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أتوجه بالشكر إلى الدكتورة إيرين برناديكو بيتيت الشاعرة والسيدة الريفية؛ فقد 
عرفت كيف زرعت هذه البذرة فى داخلى: واعتفت بها حت ىأينعت. 


والشكر موصو نٌأيضًا cyl I‏ الذي يحب الزهور Le. Li‏ وهذا أم رآخر نتشاركه. 


آراء القراء في إلين أرون وفي هذا الكتاب... 


aal‏ انتهيثٌ توًا من قراءة هذا الكتاب. وأعجز عن تقديم الشكر لك. على تأليفك هذا 
العمل الرائع؛ حيث أوضح لي. بطريقة سهلة. الأشياء التي كثيرًا ما كنت أعرفها عن 
نفسي. وفي الوقت الذي كنت أقرأ فيه هذا الكتاب, كنت أشعر للمرة الأولى بأن هناك 
من يتفهم كيفية أن يعيش شخص ما حياته وهو مفرط الحساسية ... فكتابك هو أول 
كتاب أطالعه لا pi‏ فقط بصفات الشخص ذي المشاعر Aaa pall‏ ولكنه يصوغ تلك 
الصفات بوصفها ضرورية بالنسبة إلى المجتمع". — إم. سي؛ روكاواي. نيوجيرسي 


"أولاء دعيني أعبّر عن امتناني لك. إذا كان بوسعي أن أفعل؛ فلقد انتهيت توا من 
قراءة كتابك ... لقد منحتني الأمل في حياة جديدة:؛ بعد أن بلغت من العمر Lale OY‏ 
فلا يسعني التعبير عن مدى الراحة والمتعة التي منحتني ... وسأكرر ذلك مجددًاء 
شكرًا cal‏ شكرًا لك. شكرًا لكا" - جيه. tal‏ نيويورك 


"لا أستطيع شكرك بما يكفي على تلك الراحة التي منحني إياها كتابك!" - إس.بي؛ 
ساكرامنتو. كاليفورنيا 

"لقد جعلني هذا الكتاب أدرك أننيلست الوحيد الذي يمتلك حساسية شديدة: وأنني 
أكون بخير حين أشعر بهذا الشعور ... فكثيرًا ما شعرت ob‏ هناك Y Éa‏ يسري كما 
يرام بالنسبة Gt‏ ... فقد أمدني هذا الكتاب بالوعي الشديد ... لذا شكرًا لك على ما 
قمت به من أبحاث. وما قدمته من نصائح تشجيعية؛ فقد كانت بمنزلة الهبة". — el‏ 
جي.: بيل ريفرء أونتاريو )1.25( 

"إنني أكتب تعبيرًا عن امتناني للكاتبة إلين أرون على هذا الكتاب؛ فقد ضحكتٌ وبكيتٌ. 
وتعرفت على حقيقة مشاعري. وشعرت بالثبات؛ فكونك شخصًا مرهف المشاعر ليس 
فقط أمرًا ab‏ ولكنه منحة. شكرًا لك". - إل. إتش؛ فيندلاي. أوهايو 


"شكرًا جزيلا لك؛ لقيامك بتأليف هذا الكتاب الرائع". - آر. بي؛ نورووك. كاليفورنيا 


"... نقد ساعدني هذا الكتاب على أن أفهم نفسي بصورة أفضل" . — إي. إس؛ ويستيرفيل. 


y‏ أتذكر آخر مرة جلست 33 Lis T,‏ من بدايته حتى نهايته في يوم واحد؛ 
فمندما انتهيت من القراءة شهعرت بأنني جزء من كيان c Sd‏ ولست مجرد شخص 
غريب الأطوار ... والآن أتطلع لقراءة هذا الكتاب مرة أخرى". - كيه. جيه؛ سان 
فرانسيسكوء كاليفورنيا 

"لقد أعجبنى الكتاب ."9‏ إس. آر.. سبرنجفیلد ماساتشوستس 


"لقد انتهيت توًا من قراءة كتاب إلين إن. أرون الرائع ... وكأنه يصفني تمامًاا فهو 
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ملهم, وغني بالمعلومات ومثير للمشاعر . - o‏ دي؛ سان فرانسيسكوء كاليفورنيا 

ail.‏ وجدت كتاب الدكتورة أرون مفيدً! للفاية"'. - إل. جيه. دابليو.. gagy‏ يوتا 

aal"‏ حاولت كثيرًا البحث عن حقيقتي» وما يمكنني القيام به. aal‏ كانت العديد من 

المواقف التي توجد في هذا الكتاب تنطبق Ée‏ تمامًا ... يا ليتني أستطيع أن أبعث 

بهذا الكتاب إلى الأشخاص الذين أعرفهم. أو الذين عرفتهم من قبل' . - سي. إم؛ 

ریفرساید» كاليفورنيا 

wal”‏ أنهيت حالا قراءة كتابك» وهو بالفعل استثفائي! وبالتأكيد يعد هذا الكتاب من 

أفضل الكتب التي قرأتها ... لقد قمت بعمل رائع. وقد e sb‏ بكل ما كتبته'". - إس. 

إس؛ نيويورك؛ 

"كان هذا الكتاب بمنزلة إلهام بالنسبة إليّ". - إيه. إيه؛ توستين» كاليفورنيا 

aal"‏ ساعدني كتابك كثيرًا". - إيه. oy‏ ليثبريدج, ألبرتا (كندا) 

"كان هذا الكتاب إلهامًا حقيقيًا بالنسبة GI‏ وقد أوصيت الكثير بقراءته". - دي. 

آر؛ إرفين, كاليفورنيا 

"يعد هذا الكتاب الذي هومن تأليف إلين أرون أول كتاب يتحدث عن شخصيتي!" - 

al‏ جيه؛ هيوستن. تكساس 

"لقد استمتعت كثيرًا بقراءة كتابك» وأرى أنه يحتوي على معلومات ونصائح قيمة 

للفاية". - إم. إف؛ ماونتين فيو كاليفورنيا 


شكر وتقدیر 


أود أن أتقدم بخالص الشكر إلى ذوي الحساسية المفرطة جميمًا ممن التقيتُ 
بهم؛ حيث كان لكم السبق في الحديث عما تعرفونه جيدًا عن أنفسكم منذ 
فترة طويلة» ما جعلكم تغيّرون موقفكم من أفراد منعزلين إلى مجموعة تحظى 
بالاحترام. وأتقدم بالشكر أيضًا إلى كل من حضر الدورات التي أعقدهاء أو طلب 
مني الاستشارة. أو حضر جلسات العلاج النفسي؛ فكل كلمة في هذا الكتاب إنما 
تعكس ما تعلمته منكم. 

وأتوجه بخالصص الشكر أيضًا إلى طلابي الذين قدموا Gl‏ المساعدة في 
عملية البحث — وهم كثيرون ويصعب ذكرهم جميمًا - كما أشكر أيضًا باربارا 
كوتمسء وكيلة أعمالي. وأشكر برومس شوستاك» المحرر في مدينة كارول: لما 
قدماه من جهود حتى يصل هذا الكتاب إلى جميع القراء؛ حيث وجدت باربارا 
ناشرًا ذا رؤية ثاقبة؛ وقام بروس بتقديم الكتاب في أفضل صورة — فقد وجُهاني 
نحو الاتجاهات الصحيحة؛ وقدما SI!‏ فرصة التعامل معها أينما وجدتها. 

ومن الصعب أن أجد كلمات تصف شعوري تجاه زوجي آرت» ولكن هذه بعض 
الكلعات التي أصفه بها: فهو صديق. وزميل» وداعم. وشريك حياة — لك كل 
شكري وتقديري. 


إنني أؤمن بالأرستقراطية: حتى وإن لم تكن هذه الكلمة تعبيرًا دقيقا 
لما أؤمن به» وحتى لو استخدمها شخص ديمقراطي. وليس المقصود 
أرستقراطية السلطة... ولكن ... فرط الحساسية» ومراعاة شعو رالآخرين ... 
فالأشخاص الذين ينتمون لهذه الفئة يوجدون بين كل الشعوب» وفي جميع 
طبقات المجتمع؛ وعلى مر العصورء وهناك طريقة سرية للتفاهم فيما بينهم 
عندما يلتقي بعضهم بعضًا؛ فهم يمثلون جوهر عادات pital‏ وهذا هو التفوق 
الكاسح الذي يحققه الجنس البشري الفريب في وسط الوحشية والفوضى» 
فالآلاف من هؤلاء يختفون في ظروف غامضة» والقليل منهم لهم أسماء 
بارزة؛ فهم يتمتعون بحساسية مفرطة تجاه الآخرين, وتجاه أنفسهم أيضًاء 
وهم يراعون مشاع ر jot pd YI‏ دون الشعور بالضجرء فشجاعتهم ليست من 
قبيل التباهي» بل هي قدرة على الصمود ... 


" 0 " 
— إي. el‏ فورستر ما اؤمن به 
من كتاب Two Cheers for Democracy‏ 


ا محتويات 


كلمة المؤلفة ١‏ 
مقدمة YY‏ 
هل أنت Waa‏ مفرط الحساسية؟ اختبار ذاتي "Y‏ 


١‏ الحقائق المتعلقة بسمة الحساسية المفرطة 


شعور (خطأ) بأن هناك Lindi‏ ما n‏ 
y‏ التعمق أكثر 

فهم ماهية سمتك بكل جوانبها w‏ 
Y‏ الصحة العامة ونمط الحياة الخاص بذوي الحساسية 

المفرطة 

حب الجسم الشبيه بالطفل الرضيع والتعلم AY dis‏ 
ع إعادة النظر إلى فترتي الطفولة والمراهقة 

تعلم أن تقوم على شئونك بنفسك a‏ 
o‏ العلاقات الاجتماعية 

التحول إلى شخ ص axi‏ 40 
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Yes 


YIA 


العلاقات الوثيقة 


علاج الجراح العميقة 
عملية مختلفة بالنسبة إلى الأشخاص مفرطي الحساسية 


الأطباء والأدوية والأشخاص مفرطو الحساسية 


"هل أتناول عقار الفلوكسيتين أم أناقش حالتي مع الطبيب؟" 


الوجدان والروح 

حيث يكمن الكفز الحقيقي 

نصائح للعاملين في مجال الرعاية الصحية عند التعامل 
مع ذوي الحساسية المفرطة 

نصائح للمعلمين الذين يعملون مع طلاب من ذوي 
الحساسية المفرطة 

نصائح لأرباب عمل ذوي الحساسية المفرطة 

ملاحظات 

الفهرس 


M 


Y- Vi كلمة المؤلفة,‎ 


في عام TAA‏ وبعد ثلاثة أعوام من نشر هذا الكتاب للمرة الأولى؛ كتبت تمهيدًا 
جديدًا له تحت عنوان "الاحتفال". كان هذا التمهيد بمنزلة دعوة الجميع إلى أن 
يشعروا بالراحة بسبب عدد الأفراد الذين اكتشفوا أنهم من مفرطي الحساسية, 
وانتفعوا بهذا الكتاب» وأن هذه الفكرة قد انتشرت في الأوساط العلمية. والآن 
يمكننا الاحتفال بالعديد من النجاحات التي حققناها في ذاك الوقت؛ حيث تمت 
ترجمة هذا الكتاب إلى عشرين لغة مختلفة. من بينها اللغة السويدية. واللفة 
الإسبانية: ومن اللغة الكورية إلى اللغة الفرنسية:, واللفة المجرية. فقد انتشرت 
الكثير من المقالات عن فرط الحساسية في العديد من وسائل الإعلام البارزة 
وثائقية. وعقد مؤتمرات بحث digs‏ و تجمعات للأشخاصصش ذوي الحساسية 
المفرطة" ¢ والعديد من الدورات عن هذا الموضوع في الولايات المتحدة وأوروباء 
بالإضافة إلى مقاطع الفيديو على موقع اليوتيوب» والكتب. والمجلات» والنشرات 
Aa yg!‏ والمواقع وجميع أنواع الخدمات الخاصة بالأشخاص ذوي الحساسية 
المفرطة؛ الكثير منها جيد» وبعضها حسن» ولكن ليس بالقدر نفسه من الجودة. 
وقد اشترك نحو خمسين ألفا من الأشخاص في النشرات الدورية الإلكترونية 
على موقع hsperson.com‏ . حيث توجد الآن مئات المقالات الدوريةء ومنشورات 
المدونة الخاصة بي؛ وهي محفوظة ويمكنك البحث عنها لتجد كل ما يخص 
صفات الأشخاص ذوي الحساسية المفرطة؛ فقد قطعنا شوطا طويلا منذ نشر 
هذا الكتاب للمرة الأولى» وما زال العديد من الأشخاص يشترونه. 


Y‏ كلمة المؤلفة 
إليك ثلاث مراجعات 

بما أن هذا الكتاب قد تم تأليفه في فترة تعد بداية لتغيير طفيف؛ لذا فكرت في 
أنه تجب Gle‏ مراجعته. ولكن عندما قمت بمراجعة الكتاب» لم يكن هناك الكثير 
laa‏ يمكن تخبيره؛ فهو يحقق غايته تمامًاء ولكن مع وجود ثلاثة استثناءات؛ أولهاء 
أنني أردت أن أضيف تلك الأبحاث العلمية الموسعةء وهذا هو الشيء المهم. 
وسبب أهمية تلك الأبحاث أنها تجعلنا جميعًا نصدق أن تلك الصفات موجودة 
بالفعل؛ لذا فإن كل ما يوجد داخل هذا الكتاب حقيقي. 

الاستثناء الثاني. هو أنه يوجد الآن توصيف بسيط وشامل لتلك الصفات 
الأربع؛ وهو يعبر عن جميع الجوانب بطريقة جيدة؛ فأول جزء منه هو معالجة 
الأمور بتغمق. فالسمة الأساسية بيننا هي مراقبة الأمور والتفكير فيها قبل أن 

ف. فنحن نعالج الأمور بدقة. سواء كنا على دراية بذلك أم لا. وثاني أجزاء 

ذلك التوصيف هو الانتباه المفرط؛ حيث إنك لو منحت الكثير من الانتياه إلى كل 
شيء من حولك» فسرعان ما سيصيبك الإرهاق. وثالث أجزاء ذلك التوصيف هو 
تأكيد تفاعلاتنا العاطفية. وامتلاكنا عاطفة شديدة. تساعدنا من بين الصفات 
الأخرى على الملاحظة والتعلم. وآخر جزء من ذلك التوصيف هو الحساسية 
تجاه كل ما يجري حولناء وسأقوم بتوضيح هذا بشكل أكبر عند مناقشة هذا 
البحث. 

Lal‏ الاستشثناء e TEE‏ فهو أن هناك أمرًا بسيطا يجب الاكتراث له الآن. 
وهومناقشة الكتاب مضادات الاكتئاب» التي تتركز في البروزاك المستخدم 
في صناعة المقافير المضادة للاكتئاب؛ حيث إن الأبحاث عن المعالجة 
الدوائية للقلق بدأت في الانتشار منذ عام YA T‏ وهناك العديد من المؤيدين 
والمعارضين لهذا الأمرء فهل هذه الأدوية تدمر بقية أجزاء al Saad!‏ هذا 
مجرد دواء وهمي لمعظم الأشخاص. يمنحهم الشعور بالراحة: ALG‏ كأن 
يتناولوا بعض قطع السكر؟ ولكن ماذا عن حالات الانتحار التي تتسبب في منعها؟ 
ألم تتحسن حياة الأفراد الذين كانوا يتعاملون مع من كانوا يعانون الاكتئاب؛ ثم 
تعافوا منه الآن؟ فالجدال ما زال قائمًا بين الفريقين. وكلا الجانبين يستحق أن 
نتفهمه. ولحسن الحظء فإن وجهتي النظر متاحتان الآن عبر الإنترنت (ولكن 


كلمة المؤلفة Y‏ 


تجب عليك قراءة الأبحاث العلمية. وتجنب تلك القصص المخيفة Gal‏ كلا 
الجانبين)؛ لذا نصيحتي الأساسية لك هي: احصل على المعلومات الكافيةء 
ثم قرر ما يجب عليك ca las‏ فتكوين فكرة عن الاكتئاب قبل أن تصاب به شيء 
جيد؛ لأنه في ظروف معينة يكون الأشخاص ذوو الحساسية المفرطة أكثر عرضة 
للإصابة بالاكتئاب من الناحية الوراثية. ومن الصعب اتخاذ قرار بعد إصابتك 
بهذا المرض. 

Lal‏ الآن. فلو كنت غير مهتم بالبحث Lac‏ يتعلق بالحساسية المفرطةء فيمكنك 
التوقف عن del pall‏ أو الاكتفاء بإلقاء نظرة سريعة. ربما تكون على دراية بهذا 
الأمر بالفطرة؛ أو تعرفه " بوجدانك" مع عدم الحاجة إلى التفكر. وعلى الرغم 
من ذلك. أستطيع أن أتخيل أنك أحيانا تضطر إلى إرضاء شكوك الآخرين. أو 
كرههم اقتراحك بأنك شخص ذو حساسية alo paa‏ وربما تمجبك بعض الأدوات 
التي تمنحك إياها نتائج الأبحاث للتعامل مع هذه المواقف. 


بداية البحث عام 1997 
لم تثبت نتائج البحث صحة ما ورد في هذا الكتاب فحسب ( التي كان بعضها 
مسن Lana‏ توصت اليه (dl o‏ وها La cos‏ كنت aule‏ عندما all‏ هذا 
الكتاب؛ فلقد عنيت بجعل تسلسل الكتاب ممتعًاء 455555 بالتفاصيل الكافية التي 
تشبع حاجة من يبحثون عن المعرفة؛ حيث يمكنك العثور على الطريقة والنتائج 
الكاملة عن طريق قراءة المقالات؛ فقد نشرت مع مساعديّ ملخصًا Vue‏ عن 
تلك النظرية: وهذا البحث عام VY‏ .وناك قائمة بالدراسات (مع استمرار 
تحديثها) موجودة على موقع www.hsperson.com.‏ وقد أطلقت على هذه 
الصفات اسم Gale‏ وهو الحساسية المترتبة على المعالجة الحسية Y)‏ تشبه 
على الإطلاق Gi‏ من اضطراب المعالجة الحسية. أو اضطراب التكامل الحسي. 
اللذين للأسف قد أطلق عليهما اسم مشابه). ويجب éle‏ توضيح أن بعض 
الموضوعات» مثل موضوع الحساسية لا يزال الباحثون قائمين على دراستهاء 
فلو كنتٌ مهتمًا بهذا العملء فيمكنك البحث عن المصطلحات الأخرىء مثل 
الحساسية البيولوجية للبيئة المحيطة ( توماس بويس» وبروس إليس» وآخرون) , 
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والاستمداد المتفاوت والاستجابة المميزة (جاي iyah‏ ومايكل بلويس» 
وآخرون)ء والحساسية الموجهة (ديفيد إيفانز وماري روثبارت» (ago ls‏ 
وتستطيع الحصول على العديد من الأبحاث الأخرى التي تمت منن تأليف هذا 
الكتاب. 


البحث الأول 


إن أولى الدراسات التي نشرناها في هذا السياق ( التي Lind‏ عليها أنا وزوجي. وهو 
بارع في تصميم الأبحاث) قد أوضحت مقياس الشخص ذي الحساسية المفرطة 
في هذا الكتاب. وكان الفرض من هذا البحث هو توضيح أن الحساسية المفرطة 
تختلف عن الانطواء gi‏ العصبية" (مصطلح خاص بوجود ميل نحو التوتر أو 
القلق المفرط). وقد كنا محقين؛ فالصفات لم تكن متشابهة؛ ولكنها كانت وثيقة 
الصلة بالشعور بالعصبية. وقد ورد إلى كثير من الاستفسارات عن هذا البحث. 
وتم نشر السلسلة الأخرى لنا من الدراسات عام ٠0‏ ۲۰ موضحة أن الأشخاص 
مفرطي الحساسية الذين يعانون اضطرابات في الطفولة هم أكشر عرضة 
للإصابة بالاكتئاب. أو القلق, أو الخجل. من أولئك الأقل حساسية؛ والذين مروا 
بالظروف نفسها في الطفولة؛ ولكن الأشخاص الذين قضوا طفولة جيدة ليسوا 
عرضة للإصابة بتلك الأمراض أكثر من غيرهم. وكانت هناك بعض المؤشرات 
— وكثير من المؤشرات منذ ذلك الحين - على أنهم اكثر صحة وسعادة من 
أولئك الأشخاص الذين لا يتصفون بالحساسية المفرطة» ثم أثبتت دراسة حديثة 
أجرتها ميريام ليس" وآخرون النتائج نفسهاء بصورة أساسية عن الاكتئاب» 
ولكن تذكر أن هذا هو ' المعدل المتوسط' ؛ فقد يصاب بعض الأشخاص الذين 
يتسمون بالحساسية الذين قضوا طفولة جيدة بالاكتئاب. وقد ينجو أولئك الذين 
قضوا طفولة سيئة. وبالإضافة إلى ذلك فإننا نتاثر بالعديد من الآمور غير تلك 
الأمور الخاصة بصعوبات الطفولة؛ فمن المؤكد أن مستوى الضغط الذي يقع على 
الشخص له تأثير كبير. وللأسف. فهناك القليل من الدراسات السريرية عن 
العلاقة بين كونك شخصا مفرط الحساسية وإصابتك — على سبيل المثال — 
بالتوتر. أو الضغطء أو كونك تعاني رهابًا فيما يتعلق بعملية التواصل بغض النظر 
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عن عملية "التنشئة Le gag.‏ يظهر ذوي الحساسية المفرطة كأنهم أشخاص 
يعانون هذه المشكلات. ومن ثم لن أذكر تلك الأبحاث هناء ولكن يمكنك البحث 
عنها في ملخص البحث عام 7٠١١7‏ المذكور سابقًا. 


مادة السيروتونين وأصحاب الحساسية المفرطة 
إن اكتشاف التأثير الإضافي Ab pal‏ الطفولة في ذوي الحساسية المفرطةء 
سواء أكان ذلك التأثير جيدًا أم سيئًاء يضيف ملاحظة جيدة إلى ما ذكرته 
في هذا الكتاب: في الفصل المعنون ad.‏ الأطباء والأدوية والأشخاص مفرطو 
الحساسية؛ حيث استشهدت بدراسة أجراها "ستيفن سوبي" عن مجموعة 
صغيرة من القرود الهندية؛ ولدت بسمة سائدة. تسمى في الأساس "التوتر"؛ 
لأنها tla‏ أكثر من غيرها عندما يتم وضعها تحت ضغط .فلا تظهر daza‏ 
بطريقة أكثر اكتثابا وأكثر توتراء ولكنها مثل pall‏ تقل نسبة مادة السيروتونين 
الموجودة لديها في feral!‏ وهو ما تعالجه مضادات الاكتئاب؛ حيث يتم استخدام 
مادة السيروتونين في أكثر من VV‏ منطقة في المخ» حتى تتم عملية التفكير في 
المعلومات. وبعد انتهاء الدراسة» تيين أن هذه القرود الضعيفة لديها اختلاف 
جيني يجهل مستويات مادة السيروتونين أقل. وهذه المستويات تقل عندما 
تتعرض تلك القرود للضغط. وأصحاب الحساسية المفرطة لديهم الاختلاف 
الجيني نفسه. ومن المثير للاهتمام؛ أن هذا الاختلاف الجيني لا يوجد إلافي 
نوعين من الثدييات» هما البشر والقرود الهندية. وكلاهما يتمتع بنزعة اجتماعية 
شديدة: وبقدرته على التأقلم مع الظروف البيئية لمناطق عديدة. وفد يكون ذوو 
الحساسية المفرطة أكثر ملاحظةٌ للأمور الدقيقة من غيرهم. كملا حظة ما 
يصلح من انواع الطعام الجديدة. فيتناولونهء وما Y‏ يصلح منهاء فيجتنبونه. ما 
يجعلهم يحافظون على بقائهم بصورة أفضل في الأماكن الجديدة. 

يوجد العديد من الاختلافات الجينية بيتناء فيما يخص الشعر. والعين, 
ولون البشرة. أو القدرات الخاصة. أو المخاوف المعينة؛ فبعض هذه الاختلافات 
الجينية يخدم بعض الأغراض؛ وبعضها مفيد» وبعضها ليس مفيدً! gh)‏ يعد 
وا إلى البيكة المحيطةء فإذا كنت تعيش في بيئة مليئة 
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بالثعابين السامة. فإن وجود خوف غريزي لديك من الثعابين قد يعد ميزة. ولكن 
قد يعد هذا الخوف نقيصة إذا أردت أن تصبح مدرس علوم. 

وعلى أية fle‏ فمنن ألفت هذا الكتاب» وأوضحت تجربة agy äl‏ أجرت 
'"'سيسيلي CS‏ وآخرون دراسة في الدنمارك؛ وأوضحت الدراسة أن ذوي 
الحساسية المفرطة لديهم الاختلافات الجينية نفسها. وخلال سنوات 32346( 
أجريت الأبحاث عن العلاقة بين انخفاض مادة السيروتونين والإصابة بالاكتئاب, 
وكانت النتائج تتسم بعدم الاتساق إلى حد بعيد. وقد يكون السبب وراء هذاء هو 
أنهم قد اختاروا في بعض الأبحاث — عن غير قصد - كثيرًا من الأشخاص 
ذوي الحساسية الذين قضوا طفولة سعيدة إلى أن ظهر الاكتثاب. فلا بد من 
وجود سبب مقنع لكثير من الأشخاص الذين يمتلكون ما يُفترض أن يكون نقصًا 
مرتبطًا بالنموء وهو الميل إلى الاكتئاب' ؛ حيث ظهرت مؤخرًا دراسة توضح 
أن هذا الاختلاف الجيني المتسبب في قلة إفراز مادة السيروتونين في المخ قد 
يعود ببعض المنافع. كتحسين ذاكرة حفظ المهارات المكتسبة. وتحسين عملية 
اتخاذ القرارات. وتحسين وظائف المخ بصورة dale‏ بالإضافة إلى تحسين 
الصحة العقلية لأولئك الأشخاص مقارنة بغيرهم. وذلك من خلال التجارب 
الحياتية الإيجابية. وتتمتع القرود الهندية التي تحمل الاختلافات الجينية نفسهاء 
بالميزات العقلية ذاتها. ولعل أفضل تبرير قد يستخدمه الشخص ذو الحساسية 
المفرطة, الذي أجهدته فكرة نظر الناس إليه باعتباره شخصًا ضعيفًا ومريضًاء 
هو أن يتحدث عن الدراسة التي أجراها pagan‏ على القرود الهندية التي تتمتع 
بهذه الصفات» ولو تمت تربيتهم على يد أم ماهرة. فمن الممكن أن تظهر لديهم 
عملية نضج مبكر خاص gp eh‏ . وقدرة على مواجهة التوتر. كما قد يصبحون 
قادة في مجتمعاتهم. 

وضي السياق نفسه» هناك أبحاث أخرى متزايدة تقترح أن بعض الأفراد 
أكثر حساسية؛ ما يجعلهم أكثر تأثرًا بالبيئة المحيطة؛ La gag‏ يسمى الاستعداد 
المتفاوت. على سبيل gees!‏ كأطفال يتأثرون كثيرًا eras‏ ومعلميهم, 
وبكل من يقدم لهم يد العون. أوضحت إحدى الدراسات, التي أجريت في برنامج 
صَمّم لوقاية الفتيات في مرحلة ما قبل سن المراهقة من الإصابة بالاكتئاب. أن 
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الفتيات ذوات الحساسية المفرطة فقط هن من استفدن منه بعد عام من إجرائه, 
فما تلك السمة الخفية التي تقودنا نحو النتائج السلبية والإيجابية بالنسبة SL‏ 


ما الذي يسبب التباين الشديد فيما بيننا؟ 
بينما كنت أؤلف هذا LSI‏ كان هناك العديد من أنواع الكائنات الحية — نعلم 
الآن أنها تزيد على مائة ogg S‏ أو أكثرء La‏ في ذلك ذ باب الفاكهة. وبعض أنواع 
الأسماك - من بينها عدد قليل يتصف بالحساسية المفرطة. وعلى الرغم من أن 
هذه الصفة تؤدي بشكل واضح إلى سلوكيات مختلفة. بناءً على ما إذا كان الكائن 
الحي ذبابة فاكهةء أو نوعا من الأسماك. أو طائرًاء أو LENS‏ أودبّاء أوقردًاء أو 
إنسانًاء فالوصف الشائع لها سيكون أن تلك الأنواع القليلة التي ورثت هذه الحالة 
قد اتبعت خطة للبقاء عن طريق التوقف للقيام بالفحص. ثم المعاينة. ثم التفكر 
في الشيء الذي تمت معاينته أو معالجته قبل اختيار الإجراء المناسب. وعلى 
الرغم من tll‏ فإن التباطؤفي العمل ليس سمة مميزة لهذه الحالة. وعندما 
يرى أصحاب الحساسية المفرطة أن ما يحدث لهم مشابه لموقف مروا به سابقًاء 
agile‏ يشعرون بالامتنان؛ لأنهم تعلموا الكثير من التفكير Ula‏ في الموقف السابق, 
فأصبح بإمكانهم التعامل مع المخاطر أو الفرص بطريقة أسرع من غيرهم. 
ولهذا السبب. فإنه من الصعب مراقبة اهم جوانب هذه الحالة:؛ وهو معالجة 
الأمور بعمق؛ فدون دراية مسبقةء عندما يتوقف شخص قبل الشروع في العمل 
قلي لاء لايسع الآخرين سوى أن يُخمنوا ما يفكر فيه هذا الشخص. وغالبًا ما 
ado‏ إلى ذوي الحساسية المفرطة باعتبارهم أشخاصا يعانون الكبت؛ والخجل, 
والخوف. والانطواء (ولكن في حقيقة الأمر هناك ٠١‏ فقط منهم أشخاص 
منفتحون, وكثير من الانطوائيين ليسوا ضمن الأشخاص مفرطي الحساسية). 
وهناك البعض من الأشخاص ذوي الحساسية المفرطة يقبلون بهذا التوصيف. 
فهم لا يجدون أي تفسير لحالة الارتباك التي تصيبهم. ففي حقيقة الأمر. عندما 
يشعر الشخص بأنه مختلف, وأن لديه عيوبًا. سيجد أن وصفه بأنه doni‏ أو 
خائف من نظرة المجتمع aal‏ وصفٌ «Sally‏ كما سأوضح في الفصل الخامس. 
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والبعضن الآخر على دراية بكونه مختلفًا؛ لذا يخفون هذا الشعور؛ ويتأقلمون مع 
محيطهم» ثم يتعاملون كفالبية الناس الذين لا يوصفون بالحساسية المفرطة. 

إن تفهم أسباب نشوئنا بهذه الحالة؛ يوضح LY‏ كثيرًا من الأشياء عن 
أنفسنا. أكثر مما كنت أعلمه عندما ألفت هذا الكتاب» فاعتقدت حينها أن 
الحساسية الخاصة بنا قد نَمَت؛ لأنها أفادت القسم الأكبر من الناس» بما أن 
الشخص ذا الحساسية المفرطة قد يشعر بالمخاطرء أو وجود الفرص التي 
قد لا يراها الآخرون, ولكن الآخرين يبادرون إلى التعامل مع الأمور عندما يدق 
ناقوس الخطر. وقد يكون هذا الافتراض صحيحًا في جزء منه؛ ولكنه مجرد 
أثر جانبي لهذه الحالة؛ حيث إن هنالك توضيحًا a‏ نتج عن طريق نموذج 
حاسوبي على يد فريق من علماء الأحياء في Naga‏ فقد كان "ماكس فولف" هو 
وزملاؤه مشتاقين إلى معرفة كيفية تطور الحساسية, لذا قاموا بإيجاد حالة ماء 
يستخد مون فيها تطبيقا حاسوييًا بغرض استبماد بقية الجوانب» ثم قاموا بتغيير 
بعض الأمور المختلفة في آن واحد؛ ليشاهدوا ماذا سيحدث عندما يعرضون كل 
هذه المواقف والخطط الممكنة؛ فكانوا يريدون أن يعلموا مدى كونك صالحًا 
a‏ كت هع بر > (وتجايبة عالية [(حية اذ 
الصفات التي تعوق نجاحنا في الحياة لا ت FM.‏ 

تمت تجربة الحساسية عن طريق إعداد تصور قاموا فيه بقياس مدى تأثير 
ما تعلمه الفرد في الموقف الأول؛ لأنه أكثر حساسية لكل ما حدث. ليجعله أكثر 
Lo las‏ عند مواجهته الموقف الثاني بسبب هذه المعرقة LS)‏ كان عليهم قياس 
مدى الفائدة من النجاح في الموقف الثاني). أما التصور الثاني فكان يوضح أن 
كونك أكثر حساسية في الموقف الأول لا يمنحك أية فائدة في الموقف الثاني 
لعدم وجود أي ترابط بينهماء ولكن السؤال هناء ما الظروف التي نستطيع 
من خلالها معرفة الفرق بين هذين النوعين من الأفراد. فأحدهما يتعلم من 
التجارب. والآخر لا Seas‏ فتبين أنه لا بد أن تكون هناك فائدة بسيطة؛ حتى 
يتحقق النجاح لكلا التصورين. وهذا يوضح سبب أنه لا بد من وجود النوعين في 
الحياة الواقمية. 
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قد تعتقد أن حساسيتك الشديدة دائمًا ما تكون ميزةٌ؛ ولكن الأمر ليس كذلك 
في الكثير من الأحيان. ففي واقع الأمرء يستفيد الفرد من الحساسية عندما 
يكون ضمن الفئة القليلة. فلو كان جميع الأفراد مفرطي الحساسية لما كانت 
هناك ميزة في poll‏ وضي وقتهاء لوكان كل فرد las‏ طريقة مختصرة:. ثم 
يقوم بتنفيذهاء فسيكون هناك العديد من الاستخدامات للمعلومات التي نحصل 
عليهاء التي لا تعود بالنفع على أي من الأفراد. ويإيجازء فإن الحساسية: أو سرعة 
الاستجابة كما يطلق عليها علماء الأحياء. تشتمل على الاهتمام بالتفاصيل أكثر 
من الآخرين» ثم يتم استخدام هذه التفاصيل لتوقع المستقبل بصورة أفضل. 
أحيانًا ما يكون من الأفضل الاهتمام بالتفاصيل: ولكن في الأحيان الأخرى لن 
يجدي هذا الجهد والاهتمام الزائد نفعًا. 

فكما تعلم» يجب عليك أن تتحمل تبعات كونك مفرط الحساسية؛ فمن 
الممكن أن تكون إهدارًا لطاقتك» إن كان ما يحدث الآن ليست له علاقة بتجاربك 
السابقة. وعلاوة على ذلك» عندما تكون التجربة السابقة سيئة: فإن الشخص 
مفرط الحساسية يمكن أن يعمم الأمور. ويتحاشى التعامل مع ouo I‏ أو 
يشعر بالقلق في العديد من المواقف, وهذا بسبب التشابه بين الموقف الحالي 
وتجارب الماضي الأليم. وعلى الرغم من ذلك. فإن أكبر تبعات كونك شخصًا 
مفرط الحساسية. هي أن الجهاز العصبي قد يصبح Lia ya‏ بشدة؛ فكل شخص 
لديه طاقة معينة لتحمل المعلومات والمحفزات قبل أن يصاب بالإرهاق الزائد, 
والغضب الزائد. والإثارة الشديدة» والارتباك الزائدء وباختصارء فإن كل شيء 
زائد! فتحن نصل إلى هذه الحالة أسرع من غيرنا. ولحسن الحظء عندما نصاب 
بهذه الحالة سريعا ما نبدأ التحسن. 


بالفعل هي مشكلة وراثية 
عندما ألفت هذا الكتابء أكدت أن الحساسية شيء فطري. وكنت أعلم Lg‏ 
موجودة في الأطفال منذ ولادتهم. وكذلك في الحيوانات التي تمر بالحالة 
نفسها؛ إذ يمكنك اختيار سلالات معينة من الحيوانات كي تتم FAD‏ > بحيث 
تتصف بالحساسية Abe pial‏ ولكنني لم أطلع على أي أبحاث وراثية في السابق 


E‏ كلمة المؤلفة 


تستخدم مقيامس الحساسية أستطيع أن أبني هذا الفرض عليهاء ولكنّ هناك 
أبحانًا موجودة الآن. وقد ذكرتٌ بالفعل إحدى تلك الدراسات التي أظهرت نتائج 
عن هذا الآأمر المتعلق بوجود اختلاف في احد الجينات. الذي يؤثر في إغراز 
مادة السيروتونين في المخ. أما "تشونهوي تشين" ومساعدوه, الذين يعملون في 
الصين:ء فقد سلكوا مسلكا آخر؛ فبدلا من أن يبحثوا عن جين واحد ذي سمات 
محددة. بحثوا في مختلف الجينات ( التي يبلغ (s AA Lasse‏ التي تؤثر في 
كمية مادة الدوبامين: وهي dale‏ كيميائية مهمة في عملية Jai‏ المعلومات؛ التي 
توجد في مناطق معينة في المخ. ووجدوا أن مقياس الحساسية المفرطة مرتبط 
ب١٠‏ اختلافات VI‏ جينات تتحكم في !512 مادة الدوبامين. وعلى الرغم من 
موافقة معظم الأشخاص على أن أغلب سماتنا الشخصية موروثة, فلم تعثر أية 
دراسة على جين له علاقة وثيقة كهذا الجين. عندما درسوا الصفات المتعلقة 
بالشخصية. A gil gla WIS‏ والوعي. أو القبول؛ فهؤلاء الباحثون: الذين أجروا 
بحثهم في الصينء بحثوا بدلا من ذلك عن الحساسية المفرطة؛ وكانوا يعتقدون 
أن الحساسية ' متأصلة في الجهاز العصبي". 

ومن المثير للاهتمام؛ أنه كانت هناك مجموعة مركبة من الاختلافات 
الجينية المتسببة في هذه السمة؛ ووظيفة هذه الاختلافات غير المعروفة؛ لذا 
سيكون من الصعب فحص تلك الجينات الشخصية. وبالإضافة إلى هذا؛ ala‏ 
لسبب ماء سيكون من الصعب Fo‏ الحصول على النتائج نفسها في كل سمات 
البحث المتعلقة بالجينات. باتباع الأساليب نفسها؛ فيجب علينا مطالعة العديد 
من الدراسات المشابهة حتى نتأكد. وعلى الرغم من هذاء فأنا على يقين بأن 
هذه السمة هي سمة وراثية. 


قد نكون مجموعة متميزة عن بقية البشر 
على الرغم من أنني صرحت في هذا الكتاب بأنك إما أن تكون شخصًا مفرط 
الحساسية, أو أنك لست كذلك. فإنني لا أمتلك دلي للا قاطمًا على هذاء بل إنني 
توصلت لهذا الافتراض؛ لأن enc‏ كاجان' , الذي يعمل في جامعة alayla‏ 
أثتبت أن هذا صحيح فيما يتعلق بحالة الكبت لدى الأطفالء وهذه تسمية غير 
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صحيحة لسمة الحساسية. ولكنها dag gids‏ مع الملم أن الدراسة تمت على مراقبة 
أطفال لا يندفمون إلى الغرف المليئة بالدمى.المعقدة والغريبة.«ولكنهم يتوقفون 
لمراقبة الأمر أولاً. ولكن يرى كثير من العلماء أن ترتيب ذوي الحساسية يكون 
في القمة؛ بينما يقبع البقية في المنتصف؛ حيث قدمت "فرانشيسكا بوريس" 
في أطروحة لنيل الد كتوراه» في جامعة بيليفيلد AGLI‏ تحليلًا إحصائيًا يرق 
بين الفئات والأبعاد في دراسة أجريت على أكثر سن ٠٠١‏ شخص ممن خضعوا 
لمقياس الحساسية المفرطة. وقد كشفت "فرانشيسكا" عن كون الشخص مفرط 
الحساسية يعد Ao‏ معينةء وليس بُعدًا. ففي أغلب Lal oa VE‏ أن تكون داخل هذه 
الفئة أو لا تكون. وما زالت الأبحاث مستمرة. 

فمن الصعب تحديد النسبة المئوية للأشخاصص ذوي الحساسية المفرطة 
داخل شعب ما؛ لأن هناك العديد من الأسباب التي تؤثر في تلك النسبةء 
وتجعلها تتراوح بين 9710 LY‏ أو ما يزيد. وبالإضافة إلى هذاء فهناك العديد 
من العوامل الأخرى التي تؤثر في تقييم الأشخاص؛ لذا من الممكن أن يحصل 
بعض النامس على تقييم متوسط لأسباب ليست لها علاقة بمستوى الحساسية 
الحقيقي لديهم. ومن الممكن أن يكون هناك بعض الأفراد الذين يقيّمون الأشياء 
تقييمًا أدنى من غيرهم» أو قد يكون بعض الأشخاص مشتتين في يوم خضوعهم 
للاختيار. إلى آخر تلك الأسباب. وبالإضافة إلى ذلك. دائمًا ما يسجل الذكور 
درجات Jal‏ في التقييم» على الرغم من أننا نعلم أن هناك العديد منهم يولدون 
بهذه السمة؛ فبطريقة ما يؤثر الاختبار في الذكور بطريقة مختلفة وذلك غالبًا ما 
يكون LU‏ على البيئة الثقافية التي ينتمون إليه ا: وبصفة عامة لا يسجل الأفراد 
غالبا درجات متوسطة في الاختبارء ولكنهم Lal‏ أن تكون لديهم هذه السمةء وإما 
ليست لديهم. 


الصفات الأربع التي تصف تلك الحالة 
عندما ألفتٌ كتاب Psychotherapy and the Highly Sensitive Person‏ 


في عام ۲١٠١‏ (لمساعدة المعالجين على معرفة الكثير عن تلك السمة الخاصة 
بناء خاصة أن هذه السمة ليست بمرض أو نقص) . قمت بوضع اختصار Al‏ وهو 
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DOES‏ وذلك لكي أساعد الممالجين على تقييم هذه السمة؛ فقد أحببت هذا 
الاختصار؛ لأنه يصف Al.‏ ويصف الأبحاث التي أجريت عنها. 


الصفة الأولى: معالجة الأمور بتعمق 


إن أسامس سمة الحساسية المفرطة يتمثل في النزعة نحو معالجة المعلومات 
Fak‏ فمندما يحصل الناس على رقم الهاتف المحمول؛ ولا يجدون ÉA‏ يدونونه 
عليه؛ agile‏ يحاولون جاهدين إيجاد طريقة ما حتى يتمكنوا من تذكره: كقيامهم 
بتكرارهذا الرقم عدة مرات» وإيجاد روابط بين الأرقام» أو الربط بين الرقم 
وشيء يشبهه. وإن لم تقم بأمر من تلك الأمور. فمن المؤكد أنك لن تتذكره؛ ولكن 
أصحاب الحساسية المفرطة يفكرون في كل الأمور بهذه الطريقة؛ ويربطون بين 
الموقف الحالي وتجاربهم السابقة. والمواقف المشابهةء ويجرون مقارنة بينها. 
وهم يقومون بذلك سواء تم بإرادتهم أو بشكل لا إرادي» فعندما نتخذ قرارًا مع 
عدم العلم بحيثيات هذا القرار. فإننا نسمي ذلك حدساء فأصحاب الحساسية 
المفرطة لديهم حدس جيد (ولكنه ليس معصومًا من الخ طأ!). وعندما تتخذ 
قرارًا حكيمًاء قد تكتشف أنك أبطأ من غيرك؛ لأنك تفكر في الأمور من جميع 
الجوانب بدقة بالغة؛ فهذا أيضًا من باب معالجة الأمور بتعمق. 

حيث قامت الدراسات المؤيدة لصفة المعالجة المتعمقة المتعلقة بتلك السمة 
بمقارنة النشاط الخاص بمخ الأشخاص ذوي الحساسية المفرطة وغيرهم ممن 
لا يتسمون بهذه السمة؛ عندما يقومون بمهام إدراكية مختلفة؛ حيث أثبتت دراسة 
أجرتها "ياجا ياجيلويتز" أن الأشخاص ذوي الحساسية المفرطة يستخدمون 
نسبة أكبر من الأجزاء الموجودة في أدمفتهم: الخاصة بالمعالجة "الأكثر تعمقًا" 
للمعلومات: خاصة في المهمات التي تتطلب مراقبة الأحداث الدقيقة. وضي دراسة 
أخرى» أجريناها نحن بالتعاون مع آخرين. منحنا أصحاب الحساسية المفرطة 
وغيرهم من الأشخاص مهمات إدراكية من المعروف أنها صعبة ( تتطلب المزيد 
من النشاط أو المجهود الذهني)؛ وتعتمد على الثقافة التي نشأ عليها الشخص. 
فالأشخاص الذين لا يمتلكون صفة الحساسية المفرطة قد مروا بالصعويات 
الممتادة. Lal‏ ذوو الحساسية المفرطة: فلم يعانوا تلك الصعوبات؛ بغض النظر 
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عن ثقافاتهم. سرت الأمور كأنهم وجدوا أنه من الطبيعسي أن يتطلعوا لما وراء 
ثقافاتهم ليروا "طبيعة الأمور". 

وأكد البحث الذي قامت به ' بيانكا أسيفيدو" ومساعدوها صحة النتائج التي 
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توصلت إليها ياجيلويتز والتي تنص على ان عقول الاشخاص ذوي الحساسية 
المفرطة تميل إلى التعمق في المعلومات الحسية بدقة أكبر من الأشخاص 
نشاط ذهني أكثر من غيرهم في منطقة تسمى إنسولاء وهي جزء من المخ مسئول 
عن المعلومات اللحظية عن الحالة الداخلية والمشاعر. ووضع الجسد, والأحداث 
الخارجيةء ويطلق عليها البعض مركز الوعي. ولو US‏ على دراية Lay‏ يجري حولنا 
Lalo‏ وخارجيًا. عندها تكون هذه هي النتيجة المتوقمة؛ وتوضح هذه النتائج 
معالجة أعمق للأفكار بعقول ذوي الحساسية المفرطة. 


الصغة الثانية: سرعة الإثارة 


لوقمت بجمع كل التفاصيل الصغيرة المتعلقة بموقف ماء ولو كان هذا الموقف 
معقدا (الكثير من التفاصيل التي يصعب «(La S35‏ ومجهدًا (ضوضاء. وثرثرة, 
وغير ذلك )» أو يستفرق Hay‏ طويلا (طريق يستفرق ساعتين) ؛ فمن المؤكد أنك 
ستتوقف سريعًا عن المعالجة المتعمقة: أما الآخرون, الذين لا يلاحظون الأمور 
كما تلاحظها أنت وربما لا يلاحظون شيئًا على GADY!‏ فلن يملوا بهذه السرعة. 
وقد يجدون أنه من الغريب أنك تشعر بأن القيام بجولة سياحية طوال اليوم: ثم 
الذهاب إلى ناد ترفيهي في المساء. يعد أمرًا مبالفًا فيه. وقد يثرثرون AS‏ 
عندما تطلب منهم أن يصمتوا قليلا؛ حتى تتمكن من التفكير؛ أو قد يستمتعون 
بالوجود في مطعم " صاخب". أو حفلة ما في الوقت الذي تتحمل فيه تلك الأصوات 
بصعوية. ضفي الحقيقة هذا هو التصرف الذي نلاحظه نحن وغيرنا دائمًا؛ أن 
أصحاب الحساسية المفرطة يصابون بالقلق عندما تتم إثارتهم Lay)‏ في ذلك 
الإثارة الاجتماعية) i‏ أو أنهم يتجنبون المواقف المثيرة للانفعال أكثر من غيرهم 
glia‏ على ما تعلموه من تجاربهم السابقة. 
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فهناك دراسة حديئة قام بها فريدريك جيرستنبرغ”'؛ في ألمانياء عن طريق 
مقارنة ذوي الحساسية مع غيرهم في القيام بمهمة مضمونها تحديد وجود حرف 
(T)‏ بين الكثير من حروف (L)‏ الموزعة على شاشة الحاسوب من عدمه. وأظهرت 
النتائج أن ذوي الحساسية المفرطة أسرع من غيرهم وأكثر ABs‏ ولكنهم أكثر 
شعورًا بالإرهاق من غيرهم بعد انتهاء المهمة؛ فهل المجهد في هذه التجربة هو 
المجهود الإدراكي أم التأثير الانفعالي؟ بغض النظر عن السبب. فقد أصيبوا 
بالإرهاق. تمامًا كما نصف قطفة المعدن بالإجهاد نتيجة التعرض لحمل زائدء 
وكذلك نحن. 

وعلى الرغم من ذلك. فإن الحساسية المفرطة لا تتملق بالشهور بالحزن 
الناتج عن ارتفاع مستوى المحفزات» كما يقترح البعض» وعلى الرغم من أن 
هذا ما يحدث بشكل طبيعي عندما نكون تحت ضغط مضاعف. فإنك يجب أن 
تكون حذرًا حتى لا تخلط بين كونك مفرط الحساسية ووجودك في موقف يسبب 
مشكلة: فالاضطراب الشعوري قد يكون في حد ذاته إشارة إلى وجود اضطرابات 
في المعالجة الحسية للأمور ولي بسبب امتلاكك قدرة غير عادية على 
المعالجة الحسية لها. وعلى سبيل المثال: أحيانًا ما يشتكي الأشخاص المصابون 
بالتوحد من الضغط الزائد على شعورهم؛ ولكن في الأحيان الأخرى يقل تفاعلهم 
مع الحدث؛ فيبدو أن مشكلتهم هي صعوبة التعرف على ما يجب التركيز عليه 
وما يجب تجاهله. وعندما يتحدثون إلى شخص ماء فهم يعتبرون أن التركيز 
على وجه هذا الشخص ليس مهما تمامًا كالنظر إلى الرسومات على الأرضية, 
أو أنواع المصابيح داخل الفرفة؛ فهم دائمًا ما يشتكون من أنهم كثيرا ما تقلقهم 
المحفزات, فقد يكونون أكثرًا اكترائًا للتفاصيل» ولكن في المواقف الاجتماعية. 
بصفة خاصة» فهم غاليًا ما يلاحظون بعض الأشياء التي ليست لها صلة بموضوع 
النقاش» في حين أن الشخص ذا الحساسية المفرطة قد يهتم بتعابير الوجه 
الدقيقة» على JY‏ عندما لا تتم إثارته. 


الصفة الثالثة: الاستجابة العاطضية 


هناك معلومات مستمدة من استطلاعات الرأي والتجارب تثبت بالدليل أن TIE‏ 
الحساسية المفرطة يتفاعلون مع كل من التجارب الإيجابية والسلبية GS)‏ هناك 
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سلسلة من الدراسات التي أجرتها "ياجا ياجيلويتز" تؤكد أن ذوي الحساسية 
المفرطة يتفاعلون بشكل أكبر من غيرهم — الذين لا يتسمون بالحساسية 
المفرطة ‏ مع المواقف الثي تحمل ' تكافوًا إيجابيًا'". ويعد ذلك صحيحًا تمامًا 
في حالة قضائهم طفولة سعيدة. وفي دراستها عن geal!‏ أكدت أن الاستجابة 
للصور الإيجابية ليست فقط في المناطق التي تتعلق بالتجربة الأولية عن المشاعر 
can gall‏ ولكنها تتعلق أيضًا بالمناطق "العليا" الخاصة بالتفكير والملاحظة؛ وهي 
المناطق التي تمت الإشارة إليها عند الحديث عن المعالجة المتعمقة للأمور 
في الدراسات الخاصة بالمخ؛ حيث إن الاستجابة لتلك الصور الإيجابية: التي 
تتحسن عندما يكون الشخص قد قضى طفولة (A ial‏ تتناسب مع المفهوم نفسه 
الذي قدمه ' مايكل بلويس" و جاي بلسكي" . وهي فكرة "الاستجابة المميزة'. 
وقد قاموا بوضع هذا المصطلح بهد ف إبراز الإمكانات المحتملة لدى مرهفي 
الحس للاستفادة من الظروف والأنشطة الإيجابية. 

وهذه الصفة تنطوي Lad‏ على التعاطف. وفي الدراسة التي ذكرتها سابقًا 
التيء أجرتها "يبانكا أسيفيدو". نظر كل من ذوي الحساسية المفرطة وغيرهم 
ممن لا يتسمون بهذه الصفة إلى صور أشخاص غرباء أو أشخاص محبوبين. 
معبرين عن السمادة: أو الحزن, أو شعور محايد. وضي جميع «Sigal‏ عندما 
تكون الصورة متضمنة بعض المشاعر . فإن ذوي الحساسية المفرطة يظهرون 
نشاطًا أكبر في منطقة الإنسولا ومنطقة الخلايا العصبية Ru ell‏ خاصة 
عندما ينظرون إلى الوجوه السعيدة لمحبوبيهم. 

لقد تم اكتشاف منطقة الخلايا العصبية المرآتية في الأعوام العشرين 
السابقة تقريبًا لدى القرود. وفي البشر أيضاء فعندما نشاهد من يقوم das)‏ 
ما أويشهر بعاطفة ماء فإن تلك الخلايا العصبية تتحفز تمامًا كتحفز الخلايا 
العصبية لدى هذا الشخص الآخر. وعلى سبيل المثال: فإن تلك الخلايا تتحفز. 
بدرجات مختافة» سواء كنا نركل الكرة» أونشاهد شخصًا آخر يفعل ذلك: أو 
نسمع صوت ضرب الكرة؛ أو نسمع أو نقول كلمة "اركل الكرة C‏ فهذه الخلايا 
العصبية المدهشة لا تجعلنا قادرين فقط على التعلم من خلال المحاكاة, 
ولكنها بالترابط مع بعض المناطق الأخرى في المخ؛ التي تكون نشطة لدى ذوي 
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الحساسية المفرطة وحدهم في هذه الدراسة: Lila‏ تساعدنا على معرفة ما 
يفكر فيه الآخرون وما يشعرون به؛ لذا فتلك الأعصاب مسئولة عن وجود القدرة 
البشرية على الشعور بالتعاطف. 

بعبارة أخرى. فإن الأشخاص ذوي الحساسية المفرطة لا يعرفون ما يشعر 
به الآخرون «daa‏ بل إنهم يشم رون إلى حد ما Las‏ يشعر به الآ خرون. وهذا 
متعارف عليه بالنسبة إلى أصحاب الحساسية المفرطة: فعندما يرى الشخص 
الحسامس شخصًا حزيناء فإن تلك الخلايا تنشط بصورة كبيرة عنده أكثر من 
غيره. وعندما يشاهد ذوو الحساسية المفرطة صور محبوبيهم» وقد بدا عليهم 
الحزنء فإنهم يشمرون بنشاط كبير في أجزاء متعددة؛ ما يدفمهم إلى الرغبة 
في القيام بشيء ماء أو التفاعل: أكثر مما يظهر في تلك الأجزاء التي تنشط عند 
شعورهم بالتعاطف (وربما - نحن مفرطي الحساسية ‏ نحاول تهدئة شدة 
شعورنا بالتعاطف حتى نتمكن من تقديم المون) . وبوجه ale‏ فإن المخ ينشط 
في حالة التعاطف لدى ذوي الحساسية المفرطة مقارنة بغيرهم عندما ينظرون 
إلى صور وجوه تظهر عليها مشاعر قوية من أي نوع. 

Ling‏ سوء فهم شائع بأن المواطف تجعلنا نفكر في الأمور بطريقة غير 
منطقيةء ولكن هناك دراسة حديثة عن التفكير العلمي؛ التي استعرضها المعالج 
النفسي "روي بوميستر" ومجموعة من زملائه, وأثبتت أن المواطف أهم عناصر 
الحكمة. وأحد أسباب هذا أننا نشمر بمعظم تلك العواطف بعد وقوع الحدث؛ 
وعلى ما يبدو أن هذا يساعدنا على تذكر ما حدث» والتعلم منه. فكلما زاد شعورنا 

3 &. 5 

بالانزعاج حيال ارتكابنا خطا ماء فكرنا فيه بصورة Geel‏ ما يجنبنا الوقع في 
الخطأ في المرة التالية. وكلما زاد شعورنا بالسرور نتيجة تحقيق نجاح ماء زاد 
تفكيرنا فيه. وحديثنا عن كيفية تحقيقه. ما يزيد من احتمالية تحقيقنا هذا 
النجاح مجددًا. 

وقد أجرى المعالج النفسي "روي بوميستر" دراسات أخرى. توضح مدى 
تأثير العواطف في التفكير القويم. وأظهرت هذه الدراسات أنه إن لم يكن هناك 
دافع عاطفي لكي يتعلم الأفراد شيئًا ماء فإنهم لن يتعلموه بطريقة جيدة. أو أنهم 
لن يتعلموه على الإطلاق؛ ولهذا السبب يعد تعلم اللغة الأجنبية أسهل في البلد 
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الذي يتحدث تلك اللفة؛ حيث نكون متحمسين للبحث عن الطريق. والتفاعل 
معمن يتحدث إليناء وألا نبدو حمقى في أي من المواقف. ومن هذا calla!‏ 
يبدو أنه من المستحيل على الشخص ذي الحساسية المفرطة أن يعالج الأمور 
بعمق دون وجود دوافع عاطفية قوية لكي تحفزه. وعليك أن تتذكرء أن الشخص 
ذا الحساسية المفرطة عندما يتفاعل مع الأحداث بصورة أكبر. يتعلق هذا في 
الغالب بمدى شعوره بالعواطف الإيجابية. مثل التطلع إلى Aa pea!‏ وتوقع النجاح 
(مستخدمًا هذه الطريقة المختصرة التي لا يعرفها بقية الأفراد).ء والرغبة 
الجامحة نحو القيام بشيء ماء والشعور بالرضاء والبهجة:, والقناعة. ومن 
الممكن أن يتفاعل الجميع بقوة مع المواقف السيئة. ولكن من الواضح أن ذوي 
الحساسية المفرطة لديهم نض نضج أكبر؛ إذ إنهم أصبحوا يستمتعون بصور (B aaa‏ 
عندما يحصلون على النتائج Cp diay asl‏ أمورًا أكثر من الآخرين عن 
كيفية تحقيق هذا النجاح. فأعتقد أننا يمكننا عمل خطة ممتازة لأحد الاحتفالات 
الخاصةء متوقعين مدى السهادة التي ستحدث بسببها. 


الصفة الرابعة: استشعار التفاصيل الدقيقة 

أشارت أغلب الدراسات المذكورة إلى فكرة الاهتمام بتفاصيل ما يدور حولنا. 
وهذا هوالأمر الذي نلاحظه نحن - مفرطي الحساسية - بوضوح. تلك 
التفاصيل الصغيرة التي نلا حظها عندما لا يكترث لها الآخرون. وبناءٌ على 
هذا ولأنني أطلقت على هذه السمة اسم الحساسية (à lo aal!‏ فالكثير يعتقد 
أن هذا الوصف هو جوهر هذه السمة. ( للقضاء على هذا الخلط والتركيز على 
دور المعالجة؛ نستخدم مصطلح ' الحساسية الخاصة بالمعالجة guall‏ 
حيث إنه وصف ذو دلالة علمية). وعلى الرغم من ذلك. فإن هذه السمة لا تدور 
فقط حول الإدراك غير العادي؛ فعلى أية Sle‏ هناك بعض الأشخاص من ذوي 
الحساسية المفرطة مصابون بضعف البصر والسمع. ولا ريب في أنه يوجد بعض 
الأشخاص من ذوي الحساسية المفرطة الذين يقولون إن لديهم حاسة أو أكثر 
تعمل بشكل ممتاز ولكن بخصوص تلك الحالات أيضًا من الممكن أنهم يتعاملون 
مع المعلومات الحسية بمزيد من العنايةء ولا يتعلق الأمر بأن لديهم حاسة نظر 
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أوشم أو ual‏ أو تذوق أوسمع خارقة للعادة. وأعود فأقول إن أجزاء المخ التي 
تنشط عندما نستكش ف الأمور هي الأجزاء نفسها التي تقوم بمعالجة معقدة 
للمعلومات الحسية: ليست تلك الأجزاء التي تتعرف على الحروف الأبجدية عن 
طريق الشكل. أو تلك التي تتهجى الكلمات» ولكنها تلك الأجزاء التي تبحث عن 
المعنى الدقيق للكلمة. 

يعد استيعابنا تلك التفاصيل الدقيقة cse uius lee acia‏ من سط 
S Sts‏ وضولا إلى وضع das‏ للرد اء على مر فا الواعية بالإشارات 
غير اللفظية للآخرين (التي لا يعلم الآخرون شيئًا عن استفلالنا إياها) التي 
تعبر عن dint poll agile‏ ومدى مصداقيتهم. ومن الناحية الاخرى» عندما 
نصاب بالإرهاق يقل بالطبع إدراكنا كل ما يدور Lidge‏ سواء كان دقيقًا el‏ 
عظيمًاء ونشعر فقط بحاجتنا إلى الراحة. وهذا يقودنا إلى شيء مهم. 


كل فرد من ذوي الحساسية المفرطة مختلف عن الآخر, 
وهو يتصرف بطريقة مختلفة في الظروف المتباينة 

إن canc A dad‏ هيدا وجا غاما اتيم سج الفساسيية الففرظة 
ولكنها ليست جامعة مانعة. وطبقًا للحالة الشعورية التي نمر بهاء قد لا نلاحظ 
سلوكنا ٠‏ أو نلاحظ التفاصيل الدقيقة حتى بالقدر نفسه الذي يقوم به الآخرون 
من حولنا. ونحن أيضًا نختلف فيما بيننا؛ فالجميع لديهم سمات أخرى. وقد مروا 
بظروف مختلفة, وهم ببساطة يختلف كل منهم عن الآخر. وعندما نتطلع إلى 
تقديم أنفسنا كمجموعة. حتى كأقلية لا يفهم الآخرون طبيعتهاء لا نريد أن ننسى 
Lind Ll‏ متطابقين بأية حال. وعلى وجه الخصوص,» فنحن لسنا متفهمين: 
ومدركين. ورائعين طوال الوفت! 

عندما نتناول الصفة الثانية. وهي سرعة الإثارةء قد يتصرف شخصان من 
ذوي الحساسية المفرطة بطريقة مختلفة تمامًاء عندما يصابان بالضجر بسبب 
الضوضاء. أوالسلوك الفظء أو التصرف المزعج من الآخرين. فأحدهما قد 
لا يشتكي إلا قليلاء أو يكتم غضبه حيال تلك الأمور؛ لأن هذا الشخص يتجنب 
تلك المواقفء أو ينهيها بكل هدوء. فعلى سبيل المثالء سيتجنب هذا الشخص 
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البقاء في عمل ما عند حدوث الضوضاء. أو التصرف بوقاحة: أو أي تصرف 
يتسبب في إزعاجه. وان لم يستطع هذا الشخص تجنب تلك المشكلة: فسيحاول 
التعايش معها إلى أن تنتهى ي تماما. . وسيشعر بعض الأشخاص من ذوي الحساسية 
المفرطة. خاصة الاين (jte‏ في طفولتهم: بالمزيد من الضيق ويأتهم ضحاياء 
وضي الوقت نفسه لا يستطيعون الانتقال إلى الوضع المناسب لهم وتجنب الوضع 
غير المناسب. وقد يشعرون بأن عليهم أن يرضوا الآخرين» أو أن يثبتوا أمرًا ماء 
ففي مكان العملء قد لا يفادرون العمل حتى تحدث أزمة تجعل جميع الموجودين 
في مكان العمل يعلمون أنهم من ذوي الحساسية ' الشديدة". 

وفي دراسة أخرى أجرتها بهافيني شريفاستافا" عن ذوي الحساسية 
المفرطة في إحدى الشركات الهندية التي تعمل في مجال تكنولوجيا المعلومات, 
أظهرت هذه الدراسة أن ذوي الحساسية المفرطة يشعرون بالقلق أكثر من 
غيرهم حيال بيئة العمل الخاصة cage‏ ولكنهم يعتبرون من قبل مديريهم أنهم 
أكثر إنتاجية من غيرهم في بيئة العمل. فلو فرضنا أن الأشخاص ذوي الحساسية 
المفرطة الذين عانوا الضغط قد تركوا العمل dailh‏ أوتم de mand‏ 
فعلى ما يبدو أن بقية الأشخاص ذوي الحساسية المفرطة (الأكبر سنا الذين 
قضوا Eag‏ أطول في الوظيفة) كانوا يحاولون التأقلم بهدوء؛ بسبب وجود تقدير 
خاص لهم من قبل مديريهم. ثم يقومون باستخدام صفتي معالجة الأمور بعمق. 
والتركيز في التفاصيل لمصلحة شركتهم؛ لذا يتبين Ul‏ أن هناك نوعين (أو 
أكشر) من الأشخاص ذوي الحساسية المفرطة؛ من يمكنهم السيطرة؛ ومن 
لا يمكنهم السيطرة؛ بسبب بعض السمات الشخصية المتعلقة بهم. وفي أمثلة 
ssl‏ فهناك نوعان gl)‏ أكثر) من المواقف؛ بعضها Jal‏ إرهافًا. ola‏ بعض 
الأشخاص من ذوي الحساسية المفرطة يتصرفون في تلك المواقف تمامًا 
كالأشخاص الأقوياء الذين يجدون حل ولا للتأقلم لا يلاحظها الآخرون؛ أو تلك 
المواقف الأكثر إرهاقًاء فلا يستطيعون التأقلم. ويبدون أشخاصًا ضعفاء. 
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إن دراستي لسمة الحساسية المفرطة كانت رحلة ممتعة بالنسبة GN‏ وكان الأمر 
في البداية مجرد فضول عن أمر قاله أحد الأشخاص pie‏ فقمت بإجراء بعض 
المقابلات مع بعض الأشخاص الذين يعتقدون أنهم يتمتعون بسمة الحساسية 
المفرطة لمعرفة طبيعة agile‏ مع عدم وجود أية خطط إضافية للبحث؛ ودون 
وجود aul‏ نية لتأليف كتاب أطرحه على عامة الناس. وبعد ذلك؛ كما أحب أن 
أصف بداية هذا الأمر. كنت كأني أسير في الطريق. وكأن هناك US ga‏ في الشارع 
نفسه من خلفي. حيث كان هناك جمع من الأشخاص ذوي الحساسية المفرطة 
الذين لم يسمعوا شيئًا عن هذا المصطلح من قبل. 

ثم تلاحقت الأسئلة عليٌ: "كيف اكتشفت تلك السمة الجديدة5" . وكانت 
الإجابة أن سمة الحساسية ليست سمة جديدة: وإنما هي صعبة الملاحظة من 
خلال سلوك poland!‏ وهي الطريقة التي يتعامل بها المعالجون النفسيون 
دائمًا؛ ولهذا أطلق المعالجون النفسيون وأشخاص آخرون أسماء على تلك 
السمة, قريية من هذا الوصف. لكنها ليست دقيقة. مثل الخجل أو الانطوائية؛ 
ams Lgl‏ من الصمي علئ الأخرين ¿ أن يتعرفوا على حالتنا عندما نلاحظ 
ولا "Jelas"‏ على الأقل في البداية. ثم تجاوبنا مع البيئة المحيطة بنا حيث من 
الممكن أن تتم مقارنتنا بالحرباءء عندما نكون وسط الناس, فإننا نفعل كل ما 
يتطلبه الأمر للتأقلم مع الأوضاع. فما حدث أنني كنت أقوم بكلا الأمرين معا؛ 
لأنني عالمة مشتاقة إلى العلم» وإنسانة مفرطة الحساسية؛ وكنت أشعر بهذه 
الحالة من الداخل. وكما ذكرت في المقدمة الأصليةء ولكي أحاول التركيز في 
حالة الحساسية المفرطة Gul‏ ما زال الأمر يتطلب أن يُبدى شخص آخر رأيه في 
هذا الموضوع» بعد أن حصلت على رد فعل مبالغ فيه" تجاه الإجراءات الطبية. 

فمندما يتعرف الناس على حالتناء فإن lal‏ ما يلا حظه الآخرون Lie‏ هورد 
nal‏ "المبالغ فيه" مقارنة بالآخرين. وهذا ما يتعلق بالصفة الثانية وهي سرعة 
الإثارة. والصفة الثالثة. وهي رد الفعل العاطفي القويء ولكن بما أننا أقلية. 
فنحن. لا نتجاوب بالطبع مع الأمور كما يفعل معظم النامس؛ فهاتان الصفتان 
البارزتان توضحان لنا وللآخرين أن لدينا مشكلة ما. وعلاوة على ذلك» فإن ذوي 
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الحساسية المفرطة الذين قضوا طفولة مضطربة لا يستطيعون التحكم في رد 
فملهم؛ ولهذا أصبح أصحاب هذه السمة plats‏ إليهم باعتبارهم أشخاصًا يعانون 
صعويات معينة. 

وتلك الأشياء الصفيرة الملحوظة التي نفعلها وتبرز الصفتين الأولى 
A asl tly‏ وهما معالجة الأمور بتعمق: وملاحظة التفاصيلء من الممكن أن يتم 
تجاهلهما أوفهمهما بطريقة مغلوطة. على سبيل المثال» إذا رآنا الآخرون نأخذ 
Éag‏ كافيًا قبل معالجة أمر ماء أو اتخاذ قرار ماء فإن ذلك قد يبدو أمرًا مختلقًاء 
أويبدو مشكلة محتملة؛ ومن ثم يظهر باعتباره نقصًا؛ حيث إنه من السهل ألا 
تلاحظ مدى صحة هذه القرارات بعد اتخاذها. وبالإضافة إلى ذلك» إن هذا 
البطء في التصرف قد تسيبه أمور أخرى غير الحساسية (als pial!‏ مثل الخوف 
أو الذكاء المحدود؛ فهو يتعلق Lay‏ يدور داخلناء وما لا تراه أعيننا. وهذا هو الشيء 
الذي يميز ذوي الحساسية المفرطة عن غيرهم. فتحن نتوجه بالامتنان إلى هذه 
الطرق الجديدة للقيام بالأبحاث المتعلقة بالمخ. التي تظهر هذه ola GY‏ 
وكذلك لكل من تجرأ وقال» نعم هذا ما يدور في داخلي. 

لذا فلنحتفل! ربما مع موكب من أصحاب هذه السمة! 


لمتابعتنا على تيليجرام اضغط Ld‏ 


مقدمة 


"طفل كثير MAKE‏ 

Gast"‏ جبان!". 

"لا تفسد على الآخرين أوقاتهم!". 

هل تزعجك هذه الذكريات من الماضي؟ وماذا عن تلك التنبيهات الموجهة 
بنية حسنة: "أنت شخص مغرط الحساسية إلى حد قد يضر بك" . 

لوكنت شخصًا مشابها لي» فقد سمعت كثيرًا من هذه العبارات؛ ما جعلك 
M al pats‏ بد من وجود شىء Ula cuts Cabe‏ كنت Gh aaa‏ هتاف sis.‏ 
كبيرًا في شخصيتي. يجب عليّ ألا أظهره. وهذا ما جعلني أعيش حياة متدنية: 
واعتقدت أنني أعاني مشكلة ما. 

ففي حقيقة الأمرء هناك شيء صحيح فيما Glay‏ بشخصيتك وشخصيتي. 
لووضعت علامة الصواب أمام اتني عشر سؤالا أو أكثر في الاختبار الذاتي 
الموجود في بداية الكتاب. أو كان التوصيف المفصل الموجود في الفصل الأول 
يناسبك (وهذا هو أفضل اختبار) فأنت نوع فريد بين بني البشر. شخص مفرط 
الحساسية. وهذا الكتاب cafa‏ لك بشكل خاص. 

وإذا كنت Lari‏ مفرط الحساسية, pol ligh‏ طبيعيء وهذه سمة محايدة؛ 
إذ من المحتمل أن تكون حالة AB yg‏ وهي تحدث لنسبة تتراوح بين LY g 11١‏ 
من تعداد السكان. وامتلاكك هذه السمة يعني أنك تعي Lalas‏ ما يدور حولك 
بتفاصيله. وهذه ميزة كبيرة في الكثير من المواقف. وهذا أيضًا يعني أنه من 
السهل أن تستثار عندما تتعرض لموقف حافل بالمحفزات فترة طويلة: أو تتعرض 


vy 
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لتلك المشاهد والأصوات التي تجهدك. وتؤثر في جهازك العصبي بصورة أو 
بأخرى؛ لذا فالحساسية المفرطة لها مزاياها وعيويها. 

وعلى الرغم من ALIS‏ فإن امتلاكك هذه السمة لا يعد وضمًا مثاليًا في 
ثقافتناء وهذا من شأنه أن يؤثر فيك بصورة كبيرة. ولربما أخذ الوالدان 
والمعلمون ذوو النية الحسنة في مساعدتك على "aas"‏ تلك المشكلة؛ كأنها 
عيب من العيوب. ولربما لم يعاملك بقية الأطفال بطريقة جيدة عندما كنت 
طفلاً. وعندما تجاوزت مرحلة الطفولة: وقد تكون واجهت مزيدًا من الصعاب 
في البحث عن عمل مناسب ra‏ أوفي بناء العلاقات. أوفي الشعور بقيمتك. أو 
الشعور بالثقة بالنفس بصورة عامة. 


Le‏ بقدمه للك هنا الكتاب 

يقدم إليك هذا الكتاب معلومات أساسية ومفصلة تحتاج إلى أن تعرفها عن السمة 
التي تتمتع بهاء وهي معلومات لا توجد في أي مكان أخر, فهذا الكتاب هو حصاد 
جهود خمسة أعوام من البحث. والمقابلات المطولة, والتجارب السريرية. 
والدورات والاستشارات الفردية مع المئات من ذوي الحساسية المفرطة:؛ وقراءة 
متأنية لما توصل إليه علم النفس عن هذه السمة؛ وإن لم يكن قد توصل إلى إدراك 
ماهيتها. ففي الفصول الثلاثة الأولى ستعلم كل الحقائق الأساسية المتعلقة 
بهذه السمة؛ وستتعلم كيف تتغلب على إثارة مشاعرك» والضغط الزائد على 
جهازك العصبي. 

وبعد ذلك ينتقل الكتاب إلى الحديث عن تأثير الحساسية المفرطة في 
حياتك السابقةء ومهنتك» وعلاقاتك» وحياتك الداخلية. فهذا الكتاب يركز على 
ما تنطوي عليه هذه السمة من مميزات قد لا تكون على دراية بهاء بالإضافة 
إلى النصائح التي يقدمها عن المشكلات العادية التي تواجه البعض من ذوي 
الحساسية المفرطةء مثل الخجل وصعوبة الحصول على عمل مناسب. 

إنها رحلة سنمضي فيها معًا؛ حيث إن معظم أصحاب الحساسية المفرطة 
الذين ساعدتهم من خلال المعلومات الواردة في هذا الكتاب» أخبروني بأنها 
غيرت حياتهم تغييرًا جذريًاء وطلبوا مني أن أخبركم بذلك. 
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حديث موجه إلى أصحاب الدرجات المتفاوتة من الحساسية 


أولاء تو گان سيب اختيارك هذا الكتاب هو أنك cag‏ أوزوي: أو صديق شخض 
مفرط الحساسية؛ فأنت مرخب بك في هذا الجزء؛ حيث إن علاقتك بالشخص 
ذي الحساسية المفرطة ستتطور بصورة كبيرة. 

ثانياء هناك مسح جرى عبر الهاتف على ثلاثمائة شخص تم اختيارهم 
عشوائيًا من جميع الأعمارء وقد أظهر أنه بينما توجد نسبة /7١‏ من الأفراد 
يمتلكون حساسية شديدة: هناك ZYY‏ من الأفراد يمتلكون مستوى Yates‏ 
من الحساسية. فلو كنت من أولئك الأفراد الذين يمتلكون مستوى Satan‏ من 
الحساسية؛ فستنتفع أيضًا بهذا الكتاب. 

وبالمناسبة. فقد أكد ALY‏ من المشاركين أنهم لا يمتلكون حساسية على 
الإطلاق؛ وهذا يوضح سبب شعور ذوي الحساسية المفرطة بأنهم لا ينتمون 
إلى هذا العالم. وبالطبع: فه ؤلاء الذين لا يمتلكون حساسية يمثلون تلك 
الفئة من المجتمع التي تستمع إلى صوت المذياع المرتفع. أو تطلق أصوات 
الصفارات المرتفمة. 

وعلاوة على ذلك فمن الممكن أن نقول إن الجميع قد يمرون بحالة من 
الحساسية المفرطة في بعض الأحيان؛ كقضاء شهر من العزلة في كوخ على 
الجبالء على سبيل المثالء ويصبح الشخص أكثر حساسية كلما تقدم في العمر. 
8 واقع الأمر. أغلب الأشخاص يصبحون مفرطي الحساسية في مواقف معينة: 
سواء أقروا بذلك أم لم يقروا. 


قولي لمن لا يمتلكون سمة الحساسية المفرطة 
في بعض الأحيان يشعر الأشخاص الذين لا يمتلكون سمة الحساسية المقرطة 
بأنهم معزولون» ويشعرون بالسوء. بسبب فكرة أنناء باعتبارنا أشخاصًا مفرطي 
الحساسية, مختلفون عنهم, ويبدو الأمر أحيانًا أننا نعتقد أفضليتنا عليهم: فهم 
يقولون: "هل تعني أنني لست شخصًا alga Ls‏ مشكلة أخرى. وهي 
أن كلمة "Gale"‏ تعني Ld‏ أن الشخص لديه قدر أكبر من التفهم والوعي» 
فذوو الحساسية المفرطة وغيرهم يمتلكون هذه الصفات. التي تتحسن عندما 
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يتحسن شهعورناء ونهتم بتفاصيل الأمور. وفي حالة الشمور بالاسترخاء. يستمتع 
ذوو الحساسية المفرطة بميزة إدراك الفروق الدقيقة. وعلى الرغم من ذلك, 
وفي حالة الإثارة. وهي شيء متكرر في حالة الحساسية المفرطةء فنحن لا نكون 
متفهمين. ولا نتمتع بالحساسية. aas‏ من هذا الشعور, نشعر بالضجر, والنّصَبء 
والحاجة إلى العزلة. وعلى النقيض. سيتفهم أصدقاؤك الذين لا يمتلكون سمة 
الحساسية المفرطة ما يدور حولهم بصورة أكبر وسط هذه الفوضى الطاحنة. 

فكرت طويلا ومليًا في كيفية تسمية هذه السمةء وكنت أعلم أنه يجب علي 
عدم تكرار خطأ خلط تلك الحالة بحالة الانطوائية؛ والخجلء والكبت» والعديد 
من الأسماء الخاطئة التي أطلقها علينا المعالجون النفسيون وغيرهم. فلا يوجد 
بين هذه الأسماء وصف للصفات المحايدة عن حالتناء التي تحمل قدرًا أقل من 
السلبية. ف ' الحساسية" تعبر في الحقيقة عن القابلية لمواجهة المحفزات؛ لذا 
يبدو أن هذا هو الوقت المناسب لمواجهة الانحياز ضد ذوي الحساسية المفرطة 
عن طريق استخدام هذا المصطلح بطريقة جيدة لصالحنا. 

ومن ناحية أخرى. فإن كونك "مفرط الحساسية" يعتبر أي شيء سوى 
الإيجابية لدى البعض. وبينما أجلس في منزلي الهادئ أكتب هذا الكتاب» في وقت 
لايتحدث فيه أحد عن هذه السمة. سأصرح بشيء ما: إن هذا الكتاب سيتسبب 
في المزيد من النكات المؤلمة والتمليقات السخيفة عن ذوي الحساسية المفرطة, 
وهناك جهد كبير مبذول من علماء النفس في حالة الحساسية المفرطة: تمامًا 
كهذا الجهد المبذول في قضايا النوع البشريء» الذي يتم الخلط بينه وبين حالة 
الحساسية المفرطة. (هناك العديد من الذكور والإناث الذين يولدون بسمة 
الحساسية:؛ ولكن من المفترض ألا يمتلك الذكور هذه السمة؛ في حين يفترض 
أن تكون هذه السمة موجودة لدى الإناث. وهكذا يمود هذا الخلط بالضرر على 
كلا الجنسين)؛ لذا يجب عليك التأهب لما ستواجه: فعليك الدفاع عن حالتك 
كشخص حساس.ء وعن معرفتك الناشئة عنهاء عن طريق تجنب الحديث عنهاء 
عندما يبدو أن هذا هو الخيار الأمثل. 

وفي الأغلب. عليك أن تنعم بمعرفة أن هناك العديد من الأشخاص الذين 
يفكرون التفكير نفسه في البيئة المحيطة بك. ولم يتسنٌ لنا كأشخاص مفرطي 
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الحساسية أن نتواصل من قبل. ومن المفترضن أن نتواصل في الوقت الحاضر. 
وسنتعاون مع مجتمعاتنا لتحقيق أفضل النتائح؛ حيث إنني سأتناول بإسهاب 
في الفصول الأول geni mE TP‏ أهمية دور ذوي الحساسية المفرطة 


لقد وجدت أن أصحاب الحساسية المفرطة ينتفعون بأربع جهات. ستوضحها 
فصول هذا الكتاب. 


.١‏ معرفة الذات. حيث تجب عليك الإحاطة بما يعنيه كونك شخصًا مفرط 
الحساسية بدقة بالغة. ومدى تناغم هذه السمة مع بقية سماتك. وكيف سيؤثر 
فيك التوجه السلبي لمجتمعك. ثم يجب عليك التعرف على جميع التفاصيل عن 
جسدك الحساسس؛ فالوضع لا يحتمل مزيدًا من التجاهل لجسدك؛ إذ يبدو أن 
جسدك لا etae Lo‏ أو أنه جسد ضعيف. 

.Y‏ إعادة التشكيل. فتجب عليك المسارعة إلى إعادة تشكيل ما مضى من 
عمرك في ضوء معرفة الحالة التي ولدت بهاء وهي حالة الحساسية المفرطة. 
فهناك العديد من VL"‏ فشلك" في الماضي كان لا مفر منها بسبب عدم 
تفهم والديك ومعلميك. أو أصدقائك وزملائك. الحالة التي تمر بهاء فإعادة 
تشكيل ما حصلت عليه من خبرات في الماضي ستمنحك ثقة هائلة بالنفس. 
والثقة بالنفس غاية في الأهمية بالنسبة إلى ذوي الحساسية المفرطةء حيث إنها 
تقلل من إثارتك في المواقف الجديدة ( التي ستتجنب إثارة مشاعرك) . 

وعلى الرغم من ذلك فإن إعادة التشكيل ليست أمرًا تلقائيًا. وهذا ما دفمني 
إلى وضع “Abel”‏ تشتمل على إعادة التشكيل في نهاية كل فصل. 

OY العلاج. إن لم تكن قد قمت بهذه الخطوة من قبلء فيجب عليك‎ .٣ 
كنت حساسًا للفاية عندما كنت طفلا؛ حيث‎ sale بدء معالجة الجراح الفائرة؛‎ 
والأمراض المرتيطة بمرحلة الطفولة. قد أثرت‎ aal all إن العائلة ومشكلات‎ 
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فيك أكثر من غيرك. وعلاوة على ذلك. لقد كنت مختلفًا عن بقية الأطفال: ومن 
المؤكد أنك عانيت بسيب هذا. 

فذوو الحساسية المفرطة على وجه الخصوص. يدركون تلك المشاعر القوية 
التي يجب التعبير عنهاء وهذا قد يعوق الجهد الداخلي اللازم لعملية معالجة تلك 
الجراح الفائرة التي سببتها تجارب الماضي؛ فالحذر والبطء أمران مبررانء 
ولكنك سوف تقوم بخداع نفسك لو أجلت عملية الشفاء. 

؛. اشعّر بأن الأمور على ما يرام عندما تكون منفتحًا على المالم» وتعلم 
متى تكون Li Las Jal‏ على العالم الخارجي؛ حيث يمكنك أن تتناغم مع «ila!‏ 
بل يجب عليك ذلك. كما أنك تحتاج إلى هذا التناغم. فالعالم يحتاج إليك, 
ولكن يجب عليك تجنب الإفراط والتفريط في القيام بهذا الأمر؛ فهذا الكتاب 
Muay -‏ عن تلك الرسائل المربكة من الثقافات الأقل حساسية — سيساعدك 
على اكتشاف هذا الأمر. 

وسأخبرك أيضًا بمدى تأثير هذه السمة في علاقاتك 29 à‏ وسأناقش 
العلاقة بين العلاج النفسي وسمة الحساسية المفرطة: والعلاج الذي يجب أن 
يتلقاه الشخص ذو الحساسية المفرطة. وسبب ذلك» وطبيعة هذا العلاج؛ ومع 
أي الأطباء. وعلى وجه الخصوص سأناقش مدى اختلاف العلاج من شخص إلى 
آخر. وبعد ذلك سأتناول سمة الحساسية المفرطة والرعاية الطبيةء وسأوضح 
العديد من المعلومات عن الأدوية؛ مثل بروزاك. وهو الدواء الذي غاليًا ما يتناوله 
أصحاب الحساسية المفرطة. وفي نهاية هذا الكتاب سوف نستمتع بحياتنا 
الخاصة. 


نبذة عن شخصيتي 
Ll‏ باحثة في الطب النفسيء وأستاذة في الجامعة؛ ومعالجة نفسية. وكاتبة 
روائية. وعلى الرغم من ذلك. فإن eal‏ شيء هو أنني مفرطة الحساسية تمامًا 
ulla‏ فأنا لا أكتب عن شيء لا أشاركك فيه بفرض مساعدتك. ومساعدة روحك 
المسكينة, في التخلص من AB‏ المتلازمة " بل إنني أعلم Viya‏ طبيعة حالتنا, 
وأعرف مقوماتها وتحدياتها. 
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فعندما كنت طفلة. أعيش مع عائلتي. كنت أهرب من الفوضى المحيطة 
بي. وفي المدرسة؛ كنت أتجنب الرياضات. والمباريات. والأطفال على وجه 
العموم. كنت أشعر بشعور يجمع بين الراحة والهوان عندما تنجح خطتي 
ويتحاشاني الجميع. 

وفي المدرسة الإعدادية كانت هناك فتاة A ac Lil‏ قد قربتني منها, 
واستمرت هذه العلاقة في المدرسة (à ago bl‏ بالإضافة إلى أنني كنت أدرس 
في أغلب الأحيان. وفي الجامعة أصبحت حياتي أكثر صمويةء فبعد العديد من 
التوقفات والبدايات. Ley‏ في ذلك أربع سنوات زواج في سن مبكرة háa‏ حصلت 
على عضوية ' جمعية في بيتا LIS‏ من جامعة كاليفورنيا في بيركلي. ولكنني 
أمضيت الوقت في البكاء في غرف الراحة؛ واعتقدت أنني أصبتٌ بالجنون. (وقد 
أثبتت أبحاثي أن هذا الانسحاب» خاصة اللجوء إلى البكاء. هوشيء ملازم لسمة 
الحساسية المفرطة). 

وعندما ذهبت إلى كلية الدراسات العليا للمرة الأولى منحوني مكتبًاء كثيرًا 
مالجأت إليه للبكاء؛ بهدف استعادة بعض الهدوء. وعلى الرغم من أنني كنت 
متحمسة للحصول على درجة الد (ol 92S‏ فقد توقفت عن إكمال رسالة الماجستير؛ 
لهذه الأسباب. فقد تطلب الأمر خمسة وعشرين عامًا؛ لكي أحصل على المعلومات 
الخاصة بسمة الحساسية المفرطة؛ ما جعلني أتفهم ردود الفعل المتعلقة بحالتي» 
حتى تمكنت من الحصول على درجة الدكتوراه في نهاية المطاف. 

وعندما بلغت الثالثة والعشرين؛ التقيت زوجي الحاليء وبدأت حياة مستقرة 
وآمنة؛ كرستها للكتابة وتربية طفلي؛ فكنت أشعر طوال الوقت بشعور مختلط من 
السرور والخجل؛ لكوني "غير منفتحة على الآخرين' e‏ حيث كنت مدركة؛ بشكل 
مبهم؛ ما يفوتني من فرص للتعلم؛ وجعل العامة يتعرفون على ما لدي من ecol ja‏ 
والتواصل مع الناس جميمًا. واعتقدثٌ أنه لم تكن Gul‏ أية خيارات: استنادًا إلى 
ما مررت به من تجارب مريرة. 

وعلى الرغم من وجود العديد من الأحداث المثيرة. التي لا يمكن تجنبهاء 
اضطررت إلى الخضوع لبرنامج علاجي توقعت أن حالتي ستنتهي في عدة 
أسابيع بعده. وبدلاً من ذلك ظل جسدي يعاني. عدة شهور, العديد من ردود 
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الأفمال الجسدية والانفعالية: ثم أجبرت مجددًا على القبول بفكرة CAN"‏ 
المقدور" وهي فكر غامضة جعلتني مختلفة عن غيري؛ لذلك لجأت إلى العلاج 
النفسي. وتبسم لي الحظ؛ فقد قالت لي المعالجة النفسية » بعدما سمعت مني 
الكثير عن حالتي في عدة جلسات: "ولكن من المؤكد أنك كنت منزعجة؛ calla‏ 
مفرطة الحساسية" . 

أخذت أقول لنفسي: ما هذاة؛ شم a el‏ أنها مجرد حجج واهيةء وقالت 
إنها لم تفكر في هذا الأمر ile‏ ولكن من واقع تجاربها السابقة. يبدو أن هناك 
اختلافًا حقيقيا في تعامل الناس مع المحفزات واختلاف مدى تفهمهم أهمية 
هذه التجارب» الجيدة والسيئة. وبالنسبة إليهاء كانت حالة الحساسية المفرطة 
إمانقصًا عقليًاء Lely‏ حالة اضطراب, ولكنها على الأقل تمنت ألا يكون هذا 
صحيحًا؛ لأنها كانت هي أيضًا مفرطة الحساسية. وأتذكر ابتسامتهاء وهي تقول: 
"كما هي الحال بالنسبة إلى كل الأشخاص الذين يعتبرون جديرين بالمعرفة". 

شم أمضيت عدة أعوام Lily‏ أخضع لهذا الملاج» ولم يذهب أي منها سدى, 
فقد عالجت العديد من مشكلات الطفولة. ولكن الشيء الأهم في تلك الفترة كا 
مناقشة تأثير هذه السمة؛ فقد كنت أشعر بأنني مصابة بالنقص. وكان الآخرون 
مستهدين (uri ae Lua]‏ مقابل أن يستمتهوا بقدراتي المتعلقة بالخيال؛ والتعاطف, 
والإبداع» والبصيرة:؛ التي كان من الصعب علي أن أثمّنها. وهذا ما تسبب في 
انعزالي عن eal‏ ولكن أصبح بمقدوري أن أنفتح مجددًا على العالم بعد أن 
اكتسبت البصيرة اللازمة. وأصبحت الآن أشعر بسعادة غامرة لمشاركتي في 
الأنشطة. ولأنني أصبحت محترفة؛ وأصبحت أشارك الآخرين بمواهبي الخاصة؛ 
لأنني أتحلى بسمة الحساسية المفرطة. 


الأبحاث التي يستند إليها هذا الكتاب 


عندما تفيرت حياتي بعدما تعرفت على هذه السمةء قررت أن أقرأ المزيد عنهاء 
ولكن لم تكن هناك أية مصادر متاحة آنذاك . واعتقد عتقدت أن أقرب موضوع هو 
موضوع الانطوائيةء وكان الطبيب النفسي "كارل يونج" > من رواد الكتابة في هذا 
المجال. وقد أطلق عليها اسم النزعة الداخلية. وكان ما قدمه "يون" — الذي 
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كان هو نفسه مفرط الحساسية ‏ يمثل عونا كبيرا لي. ولكن أغلب الأبحاث 
العلمية عن حالة الانطوائية كانت تركز على أن الشخص الانطوائي هو شخص 
غير اجتماعيء وهذا ما جعلني أتساءل عما إذا كان هناك عدم تفريق بين 
الانطوائية والحساسية المفرطة عن طريق الخطأ. 

ومع وجود تلك المعلومات البسيطة عند البداية. قررت أن أكتب ملاحظة 
في رسالة إخبارية أرسلت إلى هيئة التدريس في الجامعة التي كنت 5s‏ كيها 
آنذاك» ثم طلبت أن أجري مقابلة مع كل شخص يشعر بحساسية شديدة عند 
وجود المحفزات. أو مصاب بالانطوائية: أو يهرع للتصرف بطريقة عاطفية. 
وسرعان ما حصلت على عدد من المتطوعين يفوق ما أحتاج إليه. 

وبعد ذلك» قامت الصحيفة المحلية بنشر أخبار عن بحثي. وعلى الرغم من 
عدم ذكر الخبر لأي طريقة للتواصل معي» ald‏ ما يزيد على ٠٠١‏ شخص بالكتابة 
«Gt‏ والاتصال بي» بعضهم يقدم الشكر. وبعضهم يطلب المساعدة: والبعض 
الأخريريد فقط أن يقول: ly‏ أيضاء شخصن مغرط العساسية .واستمر 
النامس في التواصل معي لمدة عامين متتالين. (فأحيانًا يعتقد ذوو الحساسية 
المفرطة فترة من الوقت أن الأمور قد انتهت» قبل أن يبادروا إلى العمل!) . 

وبناءٌ على تلك المقابلات (التي استفرقت كل مقابلة منها بين ساعتين 
وأربعين دقيقة إلى ثلاث ساعات). قمت بطبع استبيان» وقمت بتوزيعه على آلاف 
الأشخاص في أمريكا الشمالية. وهناك دراسة جرت عبر الهاتف على ثلاثمائة 
شخصى تم اختيارهم عشوائيًا وما aia‏ هذ الأمر مسو أن كل lag‏ 
الواردة في هذا الكتاب مبنية على أبحاث دقيقة. سواء كانت تلك الأبحأث التي 
قمت بها أناء أم تلك التي ald‏ بها غيري. أو أنني أتحدث من خلال ملا حظتي 
المتكررة لذوي الحساسية Alo pial!‏ ومن خلال الدورات التي أقدمها إليهم, 
وحديثي معهم» والاستشارات Azo pall‏ والعلاج النفسي لهم. كان عدد تلك 
الفرص المتاحة لمعرفة الحياة الخاصة بذوي الحساسية المفرطة يتجاوز 
الآلاف. ومع ذلك فسأستخدم عبارة "من المحتمل" و" ريما" أكثر مما اعتدته 
في الكتب الأخرى dala‏ ولكنني أعتقد أن ذوي الحساسية المفرطة سيقدّرون 
هذا الأمر. 


Y" م‎ 


فقد أصبحت رائدة في هذا المجالء عندما قررت إجراء هذا البحث عن 
هذه السمة, ثم الكتابة عنهاء ثم القيام بتدريسهاء ولكن هذا Lid‏ نابع من كوني 
مفرطة الحساسية؛ فنحن نعلم جيدًا ما يجب علينا القيام به. وكلما زادت ثقتنا 
بما يميزناء كان من المحتمل أن يتحدث كثير من ذوي الحساسية المفرطة عن 
هذه السمة. بطريقتنا الخاصة. 


إرشادات للقرًاء 

.١‏ مرة أخرى. أتحدث إلى القارئ بوصفه شخصا مفرط الحساسية, 
ولكن هذا الكتاب موجه أيضًا لمن يريد أن يفهم حالة الحساسية المفرطة: سواء 
كان صديقًاء al‏ قريبًاء أو مقدمًا للنصائح» أو صاحب عمل. أو معلمًاء أو معالجًا. 

Y‏ من أهداف هذا الكتاب أن تشعر بأنك تمر بحالة يمر بها الكثيرون. 
وهذا هو المطلوب. فهو يقدم وصمًا لك. وثمرة ذلك هو أنك ستشعر ubl‏ 
طبيعي» ويمكنك أن تستفيد بالتجارب والأبحاث التي يجريها الآخرون. ولكن 
ذلك الوصف لن يتمكن من أن يشمل الجوانب المتفردة لديك فذوو الحساسية 
المفرطة يختلف بعضهم عن بعض تمامًاء حتى إن كانوا يشتركون في السمة 
نفسها. وأرجو منك أن تذكر نفسك بهذا الأمر كلما تقدمت في قراءة هذا 
الكتاب. 

.٣‏ ففي الوقت الذي تقرأ فيه هذا الكتاب. قد ترى كل ما يجري حولك من 
أحداث من منطلق أنك شخص مفرط الحساسية. وهذا شيء متوقع. ففي حقيقة 
الأمر. هذا هو الغرض من هذا الكتاب؛ فالسبيل نحو تعلم أية لغة جديدة هي 
الانفماس في تعلم مهاراتهاء Le‏ ذلك الطريقة التي تعر عن نفسك بها في 
هذه اللغة. فإذا شعر الآخرون بالقليل من القلقء أو عدم الاهتمام؛ أو الضجر, 
فاطلب منهم التمهل؛ فسيحين الوقت الذي تترسخ فيه تلك الفكرةء وسيكون 
مطلويًا منك الحديث عنها بصورة أقل. 

؛. يشتمل هذا الكتاب على بعض الأنشطة التي أراها مفيدة لذوي 
الحساسية المفرطةء ولكن لن أقول إنه من الواجب عليك القيام بتلك الأنشطة 


YY‏ مقدمة 


لو كنت تتطلع إلى الانتفاع بهذا الكتاب» فعليك أن تثق بالحساسية المفرطة التي 
تتمتع بهاء وأن تقوم بما تشعر بأنه صواب. 

60 كن من عه Ma oS‏ ف كي کی عاد مشاعر فة رش حا 
حدوث ذلك. فأنا أحثك على طلب المساعدة من شخص متخصص. فلو كنت 
تخضع الآن لعلاج: فهذا الكتاب سيساعدك AS‏ في العلاج؛ فالأفكار المطروحة 
هنا ستقلل من وقت العلاج؛ حيث إنك ستسعى إلى الحصول على حالة جديدة 
من الثقة وليست تلك الحالة التي يمنحها المجتمعء ولكن حالة تُنَشْئها «cal‏ 
حالة تود أن تشعر بها. أو ربما تكون هي حقيقتك «aal,‏ ولكن تذكر أن هذا 
الكتاب ليس Sass‏ للعلاج النفسي عندما تسوء الأمور أو تتداخل. 


ويا لها من لحظة مثيرة بالنسبة IE‏ عندما أتخيل أنك تطوي هذه الصفحة, 
وتنتقل إلى alle‏ جديد خاص بي» وخاص بك — عالم يخصنا نحن. فمن الجيد 
أن تجد من يشاركونك هذه السمة بعدما شعرت بالوحدة فترة طويلة: أليس 
Saas‏ 


هل أنت Mad‏ مفرط الحساسية؟ 
اختبار ذاتي 


أجب عن كل سؤال be‏ لما تشعر به واختر صوابًا إذا كان الأمر فيه بعض الصحة 
بالنسبة إليك, واختر خطأ إن لم يكن الأمر صحيحًا على نحو يقيني» أو كان غير صحيح 


صواب خطا 
صواب خطا 
صواب lla?‏ 
صواب la>‏ 
صواب la‏ 
صواب la‏ 
صواب la‏ 
صواب خطا 
صواب خطا 
صواب la>‏ 
صواب la^‏ 
صواب خطا 
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تؤثر في الحالة المزاجية للآخرين. 

أشعر بالحساسية المفرطة تجاه efl‏ 

أجد أنني أود الانسحاب في الأوقات المزدحمةء والتوجه للفراش, 
أو إلى غرفة مظلمةء أو إلى أي مكان أحصل فيه على قدر من 
الخصوصية والراحة من المحفزات. 

أشعر بالحساسية المفرطة تجاه الكافيين. 


من السهل أن أتاثر بأشياء مثل الأضواء الساطعة؛ أو الروائح 
الثفاذة, أ المنسوجات الخشنة أو صفارات الانذار القريبة مني. 


لدي حياة داخلية غنية ومعقدة. 

أشعر uas pea‏ الضوخناء المرتفعة. 
الموسيقى والفن يؤثران في تأثيرًا عميقًا 

أنا شخص يتصرف وفقًا لما يمليه عليه ضميره. 
أشعر بالخوف من أصغر الأمور. 


أشعر بالارتباك عندما يُطلب مني القيام بالعديد من الأشياء في وقت 


مقدمة 
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عندما يشعر الناس بعدم الراحة في مكان ما أكون أنا على علم بما 
يجب عليهم فعله للشعور بالراحة Sts)‏ تغيير الضوء أو المقعد). 


أشعر بالضجر إذا طلب الآخرون مني القيام بالعديد من الأشياء 
في وقت وأحد 


أبذل قصارى جهدي كي لا ارتكب لخطاء أو أنسى بعض الأشياء. 


أحاول أن أتجنب الأفلام والعروض التليفزيونية العنيفة. 

أشعر بالاضطراب الشديد لما يجري من أحداث متلاحقة 

الشعور بالجوع يسبب رد فعل i‏ من قبلي» ويؤثر في تركيزي 
وفي حالتي المزاجية. 

التغيرات في البيئة المحيطة بي تثير مشاعري. 


أنتبه إلى الروائح› أو المذاق» أو الأصوات. أو الأعمال Lai‏ 
الجميلة والعذبة. واستمتع بها. 


من أهم أولوياتي ترتيب شئوني الحياتية حتى أتجنب تلك المواقف 
المزعجة والمقلقة. 


عندما يتحتم علي أن أدخل في منافسة ماء أو أن أخضع لمراقبة 
الأخرين» بينما أقوم بمهمة La‏ فإنني أشعر بالتوتر أو الاضطراب 
ما يجعلني أقوم بالمهمة بصورة أسوأ من المتوقع. 


أو خجول. 


تقببهمك Land‏ 5 
لو أجبت ب نعم عن اثني عشر سؤالا أى أكثر من تلك ANI‏ فمن المحتمل أن تكون 
شخصا مفرط الحساسية. 
ولكن JS‏ صراحةء لا يوجد فحص نفسي دقيق بدرجة تدفعك إلى أن تقيّم حياتك 
بمقاييسه. ولو كان من بين الأسئلة سؤال أو اثنان يعبران عن حالتك» أو يعبر عنها 
بصورة دقيقة؛ فمن المقبول أن تعتبر نفسك شخصا مفرط الحساسية. 


استمر في القراءةء واذا وجدت أن التفاصيل الدقيقة الموجودة في الفصل الأول 
تناسبك. فاعتبر نفسك شخصا مفرط الحساسية: فبقية هذا الكتاب ستساعدك على 
فهم شخصيتك بصورة أفضل» وستعلمك كيف تنجح في العالم المعاصر الذي يقل فيه 
الأشخاص ذوو الحساسية المفرطة. 


الحقائق المتعلقة بسمة 
الحساسية Ala pet)‏ 
شعو , (LH)‏ بأن هناك نقصًا ما 


ستتعلم في هذا الفصل بعض الحقائق المتعلقة بهذه السمة. وكيف أنها تميزك 
عن غيرك. وستكتشف أيضًا بقية صفاتك الموروثة, وستعلم بكل وضوح كيف 
ett‏ 


ينظر مجتمعك إليك» ولكن يجب عليك التعمرف على ' كرستين P‏ 


كانت تعتقد أنها مصابة بالجنون 

P * a “klk a = " - 4 i 
هي الثالثة والثلاثين في بحثي عن ذوي الحساسية‎ ENS كانت مقابلتي مع‎ 
المفرطة. وقد كانت طالبة جامعية ذكية وواعية. وما إن بدأتٌ الحديث معهاء‎ 
حتى بدأ صوتها يرتجف.‎ 

فهمست قائلة: "أنا آسفة, ولكن في حقيقة الأمر جئت لمقابلتك؛ لأنك طبيبة 
ai‏ وكان cle cami‏ الحديث مع شخصى la‏ يمكتة أن rosa‏ . ثم تلعثمت 
Lu‏ وقأالت: "هل انا Sipira‏ فتفحصتها tly‏ أشعر نحوها بالشفقة ؛قمن 


v1 


الحقائق المتعلقة بسمة الحساسية المفرطة rv‏ 


الواضح أنها كانت تشعر باليأس. ولكنها لم تقل شيئًا يني بأنها مصابة بمرض 
عقلي» ولكن بعد ذلك سمعت الكثيرين من أمثال "كريستين". 

ثم حاولت مرة أخرى. كأنها تخاف من أن تمنحني ay‏ كي أجيب: ' أشعر 
بأنني مختلفة تمامًاء وكثيرًا ما لازمني هذا الشعور. أنا لا أقصد.. أنا أقصد» 
كانت عائلتي رائعة للفاية. وكانت فترة طفولتي رائعة. حتى جاء وقت الالتحاق 
بالمدرسة. على الرغم من أن والدتي تقول إنني كنت طفلة دائمة التذمر". 

ثم تنهدت؛ alas‏ لها شيئًا لتشعر بالاطمئنان. وبعد ذلك Cai‏ الحديث: 
"ولكن عندما التحقت بروضة الأطفال كنت أخشى من كل ما يحيط بي؛ حتى 
حصّة الموسيقى؛ فبينما كان الأطفال يستخد مون الأواني كآلات للعزف عليها, 
dus‏ أضع يدي على أذني وأبكي". 

ثم أشاحت ببصرهاء وكانت عيناها ممتلئتين بالدموع: ثم قالت: qi)‏ 
المدرسة الابتدائية ais‏ دائمًا الطالبة المفضلة لدى المعلمين: ولكنهم كانوا 

ثم تسبب ' شعورها بالعزلة" في العديد من الفحوص الطبية والنفسية 
المرهقة لهاء وكان أول هذه الفحوص فحص التأخر العقلي. ونتيجة AUS‏ فقد 
تم إدراج اسمها في برنامج cela‏ وهذا لم يمثل مفاجأة لي. 

وهذا يبعث برسالة مضمونها "هناك مشكلة ما تواجه هذه الطفلة e‏ ثم تم 
فحص حاسة السمع؛ وكان سمعها سليمًا. وفي الصف الرابع خضعت لفحص 
المخ بناءً على فكرة أن سبب انطوائها يرجع إلى حالة صرع خفيف, ولكن حالة 

وما التشخيص الأخيرة تم تشخيص حالتها بأنها تعاني صموبة في 
الاستجابة للمثيرات". والنتيجة المترتبة على ذلك أن الطفلة شعرت بأنها تعاني 
Lax‏ ما. 


نوعية فريدة من البشر ولكن يساء فهمنا 


كان هذا التشخيص صحيحا إلى أقصى حد؛ حيث إن ذوي الحساسية المفرطة 
يتذكرون الكثير؛ كل التفاصيل التي لا يذكرها الآخرون. ولكن ما يبدو طبيعيًا 


YA‏ الفصل الأول 


بالنسبة إلى بقية الأشخاص. كصوت الموسيقى المرتفع أو التجمعات» قد يكون 
T‏ لإثارة مشاعر ذوي الحساسية المفرطة؛ ما يضعهم تحت ضغط. 

أغلب الناس يتجاهلون أصوات صفارات الإنذار, والأضواء الساطعة, والروائح 
à a pall‏ والزحام والفوضى. ولكن هذا يمثل مصدر إزعاج لذوي الحساسية 
المفرطة. 

وكذلك يصاب أغلب الناس بالتعب في نهاية اليوم بعد تجول في مركز تجاري 
أومتحف. ولكنهم يبدون استعدادهم للمزيد من الأنشطة في المساءء Lal‏ ذوو 
الحساسية المفرطة فإنهم يكونون محتاجين إلى العزلة بعد يوم كهذا؛ فهم 
يشعرون بالتوتر والاضطراب. 

وعندما يدخل أغلب النامس إلى غرفة:؛ فقد يلاحظون الأثاث والأفراد, 
وبالنسبة إلى الأشخاص العاديين يعد هذا كل Lal ce pdt‏ ذوو الحساسية المفرطة 
فينتبهون على الفور للحالة المزاجية المسيطرة على المكان, والى الصداقات 
والعداوات» ومدى كون الهواء طلقا أم لاء وطبيعة شخصية من قام بترتيب الزهور. 

وعلى الرغم من Ald‏ فلو كنت من ذوي الحساسية المفرطة. لكان من 
الصعب عليك أن تفهم أنك تمتلك قدرات خاصة. وكيف تقارن التجارب 
الداخلية؟ ليس الأمر سهلا. قفي أغلب الان legis‏ لاتتتطيع 


التحمل كما يتحمل الآخرون. وتىسىی zabi‏ تنتمي إلى مجموعة تمتلك قدرات 
خاصة متملقة بالإبداع؛ والحصافة» والشفف. والاهتمام, وكلها تحظى 
بتقدير المجتمع. 


وعلى الرغم من Ald‏ فنحن مجموعة متكاملة؛ فالحساسية المفرطة تعني 
Lil‏ حذرون وانطوائيون ونحتاج إلى قضاء وقت أطول وحدنا. ولأن من لا يتمتمون 
بهذه السمة ( أغلبهم) لا يعلمون Ald‏ فهم يعتبروننا جبناء وخجولين وضعفاء. 
أو ما يعتبرونه خطأ فادحًا وهو أننا لسنا اجتماعيين؛ فنحن نحاول أن نصبح مثل 
الآخرين. خوفًا من أن نوصف بهذه الصفات. ولكن هذا يثيرنا ويصيبنا بالتوتر؛ 
ما يتسبب في وصفنا بالعصبية أو الجنون» من قبل الآخرين ¿ آولاء ثم من قبل 
أنفسنا فيما بعد. 


الحقائق المتعلقة بسمة الحساسية المفرطة ۴۹ 
أصعب سنوات Dea S‏ 

الجميع يواجه ضغوطات الحياة في العاجل أو الآجلء ولكن أصحاب الحساسية 
المفرطة يستجيبون بصورة أكبر لتلك المثيرات؛ فلو كنت ترى أن هذه الاستجابة 
تمثل قسطًا من النقصء فأنت تزيد من التوتر الموجود بالفعل في أي من مشكلات 
الحياةء ثم يسيطر بعد ذلك شعور بفقدان الأمل وفقدان الثقة. 

فعلى سبيل المثال» قد عانت ' كريستين" هذه المشكلات عندما انضمت إلى 
الجامعة؛ حيث إنها قضت التعليم الثانوي في مدرسة خاصة متدنية المستوى. 
ولم تسافر بعيدًا عن منزلهاء وشعرت بالمفاجأة عندما وجدت نفسها وسط 
هؤلاء ce La pall‏ الذين يحتشدون من أجل الحصول على الدورات وتسلم الكتب. 
ودائمًا ما كانت تشعر بالإثارة الزائدة؛ ثم بد أت قصة حب بسرعة وبصعوبة (وهو 
أمرقد يقوم به ذوو الحساسية المفرطة). وبعد ذلك بفترة قصيرة. ذهبت إلى 
اليابان لزيارة عائلة خطيبها. وهذا الموقف وفر لها سببًا مقنعًا للخوف. وقد 
وصفت هي حالتها قائلةٌ: ous”‏ أفقد صوابي". 

ولم تعتقد "كريستين" أنها مصابة بالقلق من قبل. ولكنها عندما كانت في 
اليابان. حدثت مفاجأة؛ حيث سيطر عليها الخوف ولم تستطع النوم: ثم ألمت 
بها حالة من الكبت» تعتريها مشاعرها المخيفة. وكانت ثقتها بنفسها مهتزة: 
ولم يستطع خطيبها مجاراة "حالة الجنون" التي أصابتهاء وأراد أن ينهي تلك 
العلاقة. وبعد ذلك عادت إلى الدراسة. ولكنها كانت تخشى من ألا تفلح في هذا 
الأمر أيضًاء وكانت ' كريستين" على حافة الهاوية. 

شم نظرت GI‏ بعد أن أكملت سرد قصتهاء وهي تذرف الدموع؛ فقالت: "ثم 
سمهت عن هذا البحث. عن ذوي الحساسية المفرطة, وتفكرت في هذا الأمرء 
هل Ul‏ شخص مفرط الحساسية؟ ولكنني لست كذلك. أنا أعلم. أليس PSAS‏ 

فأخبرتها بأنني لا يمكنني معرفة ذلك على وجه اليقين من خلال هذه المحادثة 
القصيرة, ولكنني أعتقد Add‏ فحساسيتها بالإضافة للضغوطات التي تمر بها 
تفسر حالتها العقلية. ثم سنحت لي الفرصة لأشرح ل '"كريستين" تفاصيل أكثر عن 
طبيعتهاء وهو شرح كان ينبفي أن تحصل عليه منذ فترة طويلة. 


te‏ الفصل الأول 


تعريف حالة الحساسية المفرطة — هناك حقيقتان عن تلك , 
الحالة يجب عليك أن تتذكرهما 

الحقيقة الأولى: سواء كان الشخص مفرط الحساسية pl‏ فإنه بشعر 
بأنه في أفضل حال عندما لا يشعر بالملل الشديد أو بالإثارة الشديدة. 

إن الشخص سيؤدي على أفضل وجه في أية aga‏ سواء كانت هذه المهمة 
هي خوض حديث مع شخص ما. أو المشاركة في مباراة كرة قدم في الدوري 
الأمريكي. إذا كان الجهاز العصبي لهذا الشخص في حالة تأهب وإثارة معتدلة. 
وعندما تقل الإثارة كثيرًا يصاب الشخص flat‏ ثم يصبح غير فعال. ولتفيير 
الحالة الجسدية المتمثلة في انخفاض مستوى BUY!‏ نلجأ لتناول كوب من Bg gall‏ 
أو نستمع إلى الإذاعة. أونتصل بصديقء أو نجري محادثة مع شخص غريب تماماء 
أو نغير مجال عملناء أو نقوم بأي شيء! 

وعلى النقيض aL‏ نجد أن تعرض الجهاز العصبي لإثارة شديدة: يجعل أي 
شخص فد يصاب بالقلق؛ والاضطراب. والحيرة؛ ثم تتعطل فدرة هذا الشخص 
على التفكير؛ ويحدث عدم تناسق في حركة الجسم؛ ويشعر بفقدان السيطرة. 
ومجددًاء هناك العديد من الطرق لتصحيح هذا الوضع؛ Lala‏ أحيانًا لأخن 
قسط من الراحة الجسمانية والراحة الذهنية: ويلجأ البعضص إلئ تناول بعض 
المشروبات أو المهدئات. 

أما أفضل مستوى للإثارة فهو يقع بين هذين الأمرينء وحقيقة أن هناك 
حاجة ورغبة في الوصول إلى ' المستوى الأمثل من SLEW‏ هي في واقع الأمر. 
من أهم اكتشافات علم النفسء وهذا ينطبق على الجميع: بمن في ذلك الأطفال 
الرضع؛ فالجميع يكره الشعور بالملل أو الضغط. 

الحقيقة الثانية: هناك اختلاف كبير بين الأشخاص في مقدار الإثارة 
التي تحدث للجهاز العصبي الخاص بهم في الموقف تفسه» وفي ظل 
المثيرات تفسها. 

os‏ أغلب الأحيان يكون هذا الاخت لاف ioa Hinds‏ ويعد حقيقيًا وطبيعيًا. 
ففي حقيقة الأمرء يمكن ملاحظة هذا في كل الحيوانات الأكثر تطورًاء مثل 
الفئران» والقططء والكلاب. والخيول» والقرود وكذلك في الإنسان. وداخل النوع 


الحقائق المتعلقة بسمة الحساسية المفرطة t‏ 


الواحد. تكون نسبة التأثر بالمثيرات هي نفسها عادة؛ حيث تتراوح ما بين V0‏ 
و١۲‏ فكما يوجد اختلاف بين أحجام المنتمين لنوع أوفصيلة واحدة:؛ فإن 
بعضها يكون أكثر حساسية من البعض الآخر. في الواقع» ومن خلال إجراء 
عملية تزاوج دفيقة للحيوانات» فإن إجراء تزاوج بين اثنين من الحيوانات مفرطة 
الحساسية سيتسبب في وجود سلالة من الحيوانات مفرطة الحساسية عدة 
أجيال. باختصارء من بين كل السمات الفطرية التي تتسم بها طبيعة الحيوان: 
هذه السمة هي التي تخلق أكبر الاختلافات وأكثرها جذبًا للانتباه. 


الأخبار السارة والأخبار غير السارة نوها Le‏ 

وهذا الاختلاف في حالة الاستجابة للإثارة يعني أننا نلاحظ مستويات متفاوتة 
من المثيرات التي لا يلاحظها الآخرون. وهذا حقيقي سواء كنا نتحدث عن 
أصوات خافتة, أو مشاهد, أو أحاسيس جسمانية مث الألم. والأمر لا يتعلق بأنك 
تتمتع بحاسة سمع؛ أو حاسة إبصار قوية. أو أن لديك حواسٌ أخرى قوية (فهناك 
العديد من الأشخاص مفرطي الحساسية يرتدون النظارات). بيد أن الاختلاف 
يكمن في مكان ماء في أثناء انتقال إشارة إلى المخ بوجود إثارة ماء أو داخل 
المخ: أي في معالجة أكثر دقة للمعلومات؛ فنحن نتفكر كثيرًا في كل الأمور, 
ونقوم بتصنيف الأمور بدقة بالغة. تمامًا كتلك الماكينات التي تصنف الفاكهة 
Lisa‏ لحجمهاء فنحن نصنفها إلى عشرة أحجام. بينما يصنفها الآخرون إلى 
اثنين أو ثلاثة. 

فقدرتك الهائلة على ملاحظة Gal‏ التفاصيل تجعلك في الغالب شخصًا ذا 
حدس وبداهة؛ ما يعني JS‏ بساطة تبصرك بالمعلومات» والتعامل معها بطريقة 
شبه واعية, أولا واعية. والنتيجة هي أنك في كثير من الأحيان "els daz»‏ 
دون معرفة كيف أتاك هذا اليقين. وعلاوة على call‏ فإن المعالجة الدقيقة 
للتفاصيل تجعلك تتفكر أكثر في الماضي أو المستقبل؛ فأنت el daza"‏ كيف 
أصبحت الأمور بهذه الصورة؛ أو ما الصورة التي ستئول إليها. وهذا ما يطلق 
عليه البعض اسم "الحاسة السادسة" . وبالطبع قد تكون هذه الحاسة على خطأء 
مثلما قد يخطئّ سمعك أو بصرك» ولكن حدسك مصيب بصورة كبيرة لدرجة أن 
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الأشخاص مفرطي الحساسية غالبًا ما يكونون أصحاب رؤى. ومبدعين ملهمين. 
ومخترعين. وكذلك يكونون أشخاصًا ذوي ضمير حي» ويتسمون بالحذر والحكمة. 

أما الجانب السلبي لهذه السمة؛ فيظهر عندما نتعرض لقدر أكبر من 
الإثارة؛ فما يمثل مستوى معتدلاً من الإثارة لشخص يكون أمرًا شديد الإثارة 
لدى الأشخاص مفرطي الحساسية:؛ Lal‏ ما يعد مستوى Ladi pe‏ من الإثارة لفالبية 
الأشخاص يتسبب في إنهاك بالغ للأشخاص ذوي الحساسية المفرطة. حتى 
تصل بهم الحال إلى نقطة انغلاق نفسي, وهذا يسمى ب" التثبيط التجاوزي" . وقد 
طرح هذا المفهوم للمناقشة للمرة الأولى في مطلع القرن العشرين على يد elle‏ 
الفسيولوجيا الروسي ' إيفان بافلوف " الذي كان على يقين بأن أهم اختلاف 
موروث بين الأفراد هومدى سرعة وصولهم إلى نقطة الانفلاق النفسي هذه. 
وأن الأشخاص الذين يصلون إلى هذه النقطة بشكل سريع لديهم جهاز عصبي 
مختلف تماما. 

وسواء كان الشخص مفرط الحساسية أم لاء فالجميع لا يريدون أن يتعرضوا 
لإثارة مفرطة. فيشعر الشخص بأنه قد فقد السيطرة. ويعطي الجسم كله 
إنذارًا يشير إلى وجود مشكلة ما. وغالبًا ما يعني فرط الإثارة الفشل ضفي تقديم 
الشخص أفضل ما لديه. وبالطبعء قد يعني أيضا وجود خطر. كذلك قد يتكون 
داخلنا جميعًا خوف شديد من فرط الإثارة. وبما أن الطفل الوليد لا يقوى على 
الفرار من الخطرء أو مواجهته. أو حتى التعرف dale‏ فمن الأفضل له أن يصرخ 
كلما رأى أي شيء جديد. أي شيء يتسبب في إثارته على الإطلاق؛ حتى يأتي 
البالفون وينقذوه. 

فنحن. الأشخاص مفرطي الحساسية تمامًاء مشل إدارة إطفاء الحرائق؛ 
نستجيب للإنذارات الكاذبة أيضًاء ولكن لوتسببت حساسيتنا الشديدة هذه في 
إنقاذ حياة شخص ولومرة واحدة؛ فهي سمة جينية ذات فائدة؛ لذا فعندما تتسبب 
تة الضامية nda caa‏ فى aiio ce OMe‏ اجا تشون مدر ااب 
بالنسبة Lid!‏ ولكن هذه سمة واحدة من مجموعة سمات لها العديد من المنافع. 


الحقالق المتعلقة بسمة الحساسية المفرطة tr‏ 


المزيد عن المثيرات 

المثيرات هي أي شيء ينبه جهازنا العصبيء أو يجذب انتباهه؛ ما يجعل الجهاز 
العصبي يقوم بإطلاق شحنة كهربائية أخرى من تلك التي يحملها في داخله؛ 
نحن نعتقد في العادة أن الإثارة تحدث بفعل Aaa Ld alge‏ ولكنها قد تحدث 
أيضًا بفعل عوامل داخلية (كالألمء والشد العضلي. والجوع؛ والعطشء أو الرغبة 
الجنسية) أو الذكريات. أو التخيلات. أو الأفكار. أو الخطط. 

وقد تختلف المثيرات في حدتها fie)‏ مدى علوصوت ضوضاء (Le‏ أو قد 
تختلف في مدتها وض حي و ناه كبر AEN‏ اواك يكل نا جا 
كسماع صوت بوق سيارة أوصرخة؛ وقد تختلف المثيرات في مدى تعة تعقيدها, 
bp aka cals‏ سل dedo‏ انيدي رب ی daly‏ 
بالإضافة إلى صوت الموسيقى. 

وغالبًا ما نعتاد المثيرات. ولكن في بعض الأحيان قد نعتقد أننا كذلك. 
وأن الأمرلا يتسبب لنا في مضايقة. ولكننا نشعر فجأة بالتعب» ونكتشف سبب 
هذا التمب؛ حيث إننا نحاول التأقلم مع أمر ما على مستوى الوعي. بينما في 
الحقيقة يتسبب هذا الأمر في شعورنا بالإرهاق والإنهاك. حتى تلك المثيرات 
المألوفة ومعتدلة الحدة؛ كيوم العمل Jared‏ الشخص مفرط الحساسية يسعى 
إلى الحصول على الهدوء في المساءء وعندما نصل إلى تلك الحالة؛ يصبح مثير 
"صفير" آخر بمنزلة القشة التي قصمت ظهر البعير. 

والمثيرات أكشر تعقيدًا؛ ذلك لأن المثير نفسه قد يختلف معناه من شخص 
إلى آخر. فالمركز التجاري المزدحم بالمتسوقين في فترات الأعياد قد يذكر 
شخصا ما بجولات التسوق العائلي السعيدة. ويجعله يشعر بالدفء الذي يسود 
eai Ld LaL ue ca‏ إلى oi‏ آخر معد يكون أرهم على السوق مع 
الآخرين, ويحاول أن يشتري هدايا مع عدم وجود مال كاف. وليمس لديه أدنى 
فكرة عما يشتريهء ولديه ذكريات أليمة لعطلات سابقة on Lagi ad a‏ ينان 
لوجوده في مركز تجاري في تلك المناسبات. 
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تقدير قيمة سمة الحساسية لديك 
قلُب في ذكريات الماضي» وتذكر تلك ol pall‏ التي ساعد فيها حسك المرهف على 


إنقاذ شخص «La‏ أو إنقاذك من المعاناةء أو من تكبد خسارة فادحة, أو من الموت. 
(فبالنسبة «ff‏ كنا سنفارق الحياة أنا والعائلة لو لم أستيقظ عند الوهلة الأولى 
لاشتعال النار في سقف sal‏ المنازل الخشبية القديمة التي كنا نقيم فيها). 


وهناك قاعدة عامة تقول إنه عندما لا تكون لدينا أية سيطرة على المثيرات: فهي 
تسبب إزعاجًا أكثر بالنسبة لناء والأمر يزداد سوءًا عندما نشعر بأننا ضحية 
شخص ماء فالموسيقى التي قمنا بتشغيلها بأنفسنا للاستماع إليها تكون ممتعة: 
ولك تلك التي رن نياع i‏ الجيران. قد تبدو مزعجة للغايةء ولو أننا 
طلبنا die‏ في السابق a>‏ خفض الصوت» فقد تحدث مشادة بينناء وقد يرى أن 
طلبي تعد على حريته. de‏ هذا ee‏ شعورك بالانزعاج oa)‏ 
الشيء؛ عندما تدرك أنك a‏ تنتمي إلى أقلية مهضومة الحقوق فيما يتعلق بالمطالبة 
بتقليل المثيرات التي تتعرض لها 

ولكن من المؤكد أن ما من شأنه أن يساعدنا هوتبصرنا JS‏ تلك الأمور 
المرتبطة بالمثيرات» وأن نتحرر من تأثيرها فينا؛ حتى لا تتم إثارتنا بأية صورة. فلا 
عجب في لجوء الكثير من الأشخاص مفرطي الحساسية إلى المسارات الروحانية. 


هل الإثارة تختلف Lim‏ عن التوتر والخوف؟ 

من المهم ألا نخلط بين الإثارة والخوف؛ فالخوف ajos‏ الإثارة, ولكن هناك 
العديد من المشاعر الأخرى التى قد تولدهاء من بينها المتعة؛ والفضول, 
والفضب. ولكننا قد نتعرض ERN‏ بسبب بعض الأفكار شبه الواعية؛ أو 
مستويات متدنية من الإثارة لا تولد أية مشاعر محددة:؛ وغالبًا لا نعلم ما يتسبب 
في إثارة مشاعرناء كحدوث موقف om La‏ أو حدوث ضوضاء. أو ol‏ من الأشياء 
الكثيرة التي تراها أعيننا. 

وفي واقع الأمر؛ هناك عدة طرق تتم بها إثارة مشاعرناء وهناك طرق أخرى 
لتشمر بتلك الإئارةء وهي تختلف بين الحين والآخرء ومن شخص إلى آخر. 


الحقائق المتعلقة بسمة الحساسية to Alo pial!‏ 


وقد تظهر الإثارة في صورة الاحمرار خجلا ؛ أو رعشة في الجسم» أو تسارع في 
ضربات القلب. أو ارتعاش اليدين» أو تشوش التفكيرء أو اضطراب المعدة» أو 
شد عضلي. أو تتصبب اليدان أوأجزاء أخرى من الجسم عرقا. وغالبًا لا يكون 
الناس في مثل هذه المواقف على وعي ببعض ردود الأفعال تلك أو كلها عندما 
تحدث. ومن ناحية أخرى. هناك بعض الأشخاص يقولون إنهم يشعرون بإثارة, 
وإن كانت تلك الإشارة لا تظهر تقريبًا في أي من هذه الصورء ولكن هذه الكلمة 
تصف القاسم المشترك بين كل هذه التجارب والأحاسيس الجسمانية؛ حيث إن 
كلمة إثارة هي التي تعبر Lio.‏ عن شيء يعرفه الجميع؛ مثل كلمة ' التوتر' . حتى 
إن كان هذا الشيء متباينًا بدرجة كبيرة. وبالطبع هناك صلة وثيقة بين التوتر 
والإثارة؛ فمندما نشعر بالتوتر تتم إثارة مشاعرنا. 

وبمجرد أن نشعر بتلك الإثارة نحاول تحديد هويته اء والبحث عن سببها؛ 
من أجل التمرف على مصدر الخطر. وغالبًا ما نشعر بأن الخوف هوسبب 
شعورنا بالإشارة؛ وقد لاندرك أن قلوينا تخفق بسرعة بسبب الجهود المضنية 
التي بذلناها في مواجهة حالة الإثارة الزائدة. وقد يعتقد الآخرون بأننا نشعر 
بالخوف, عندما يلاحظون شعورنا بالإثارة. ما يجعلنا نعتقد هذا نحن أيضاء ثم 
نعتقد أنه لا بد أننا نشعر حقا بالخوف؛ ما يجعلنا نشعر بالإثارة بصورة أكبر. 
ثم نتجنب التمرض لهذا الموقف في المستقبل» بيد أن التعرض له واعتياده قد 
يهدئان من روعنا. وسبنافش مدى أهمية عدم الخلط بين الإثارة والخوف مرة 
أخرى في الفصل الخامس» عندما نتحدث عن ' الخجل" . 

ada Lacs ae‏ المشوظة aad‏ يتف basi das.‏ مهيا 
هناك بعض المنافع التي تعود عليك؛ لكونك شخصا مفرط الحساسية. حيث 
إنك تفكر في الأمور بطريقة مختلفة. رجاءً تذكر أن الصفات التالية صفات يتمتع 
بها معظم الناس؛ ولكن ليس هناك من يحمل تلك الصفات جميعها. ولكن مقارنة 
E‏ ليسوا تقرط اتان يتغل E Wi rns‏ 


٠‏ نجيد التهرف على الأخطاء وتجنب ارتكابها. 
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© لدينا ضمير حي. 
O‏ لديناقدرة كبيرة على التركيز. (ولكن يمكننا التركيز على نح وأفضل في 
حالة عدم وجود مشتتات) . 
* نتحلى بمهارة متميزة في تنفيذ المهمات التي تتطلب قدرًا من اليقظةء 
ABT‏ والسرعة, واكتشاف الفروقات الدقيقة l‏ 
eoa nd e‏ ردو ا رک اه کات 
النفس "الذاكرة الدلالية". 
e‏ ندقق التفكير في أفكارنا الخاصة. 
e‏ لدينا قدرة على التعلم دون أن ندرك أننا نتعلم. 
e‏ تترك الحالة المزاجية ومشاعر الآخرين أثرًا كبيرًا في داخلنا. 
بالطبع؛ هناك الكثير من الحالات الاستثنائية. وعلى وجه الخصوص فيما 
يتعلق بالتحلي بضمير حي. ونحن لا نريد أن نصل إلى درجة من الغرور بسبب 
هذه الصفة؛ فقد تحدث أضرار جسيمة تحت ما يسمى فمل الصواب. ففي 
واقع الأمر. ومع كل المنافع التي تعود عليك؛ لكونك شخصا مفرط الحساسية. 
فإن هناك بعض المضار؛ ؛ فنحن نت نتمتع بمهارات خاصة . ولكن للأسف؛ عندما 
تراق ا تمده اوقت ec dana Y. "V‏ على الأغلدب أن eus Salas‏ 
فتناولنا الأمور على نحو أعمق قد يجعلنا نبدو كأننا لا يمكننا مواكبة الأحداث» 
ولكن بمرور الوقت: نفهم» ونتذكر أكثر من الآخرين. ولعل هذا هو السبب في أن 
الأشخاص ذوي الحساسية المفرطة يكونون أفضل في تعلم اللفات ( على الرغم 
من أن حالة الإثارة تجعلهم Jal‏ طلاقة من غيرهم عند التحدث بها). 
وفي السياق نفسه» إن تدقيقنا أكثر من غيرنا في التفكير في خواطرنا 
وأفكارناء ليست له علاقة بالأنانية. وإنما هذا يعني أنه عندما نسأل عما يجول 
في خاطرناء فإننا على الأرجح لن نأتي على ذكر أننا نعي ما يدور في العالم من 
حولناء ولكننا في الغالب سنتحدث عما يدور في داخلنا من خواطر وأفكار. ومن 
النادر أن نتحدث عن Ul‏ نفكر في الآخرين. 
وكذلك أجسامنا مختلفة؛ فأغلبنا لديه أجهزة عصبية تجعلنا: 


٠‏ بارعين في المهارات الحركية الدقيقة. 
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. ماهرين في الثبات. 
e‏ "أشخاصًامفعمين بالنشاط عند الاستيقاظ من النوم في الصباح". 
(وإن كان هناك العديد من الاستثناءات فيما يتعلق بالتحلي بهذه 
الصفة). 
e‏ نتأثر سريعا بالمنبهات مثل الكافيين إلا إذا اعتدناها بشكل كبير. 
e‏ تكون السيادة الكبرى ل "الجانب الأيمن من المخ" (أقل تقليدية 
وأكثر إبداعية). 
e‏ أكثر حساسية بسبب الظروف المناخية (نعم, هذا يعني كثرة تعرضنا 
للإصابة بحمى القش والطفح الجلدي) . 
ومرة أخريء يبدو أن أجهزتنا العصيية؛ عمومًا. موجودة لملاحظة الأمور 
الدقيقة: التي تجعلنا نتعافى بشكل أبطأء بعد أن نتعرضن لحالة شديدة من الإثارة. 

C Sty‏ الأشخاصص ذوي الحساسية المفرطة لا يكونون في حالة من الإثارة 
الشديدة طوال الوقت؛ فحالة الإثارة ليست "حالة مزمنة" في حياتنا اليومية. 
أوفي أثناء agit!‏ ولكننا فقط نكون في حالة إثارة أكبر عندما نواجه مثيرات 
جديدة, أو تمتد على مدار فترة طويلة: (فكونك شخصا مفرط الحساسية لا 
يعني أنك شخص مصاب olah‏ أي أن تكون Lala‏ باستمرار دون وجود 


سبب واضح). 


كيف تضكر في حالتك ا $AAL eJ‏ 


آمل أنك ترى الآن سمة الحساسية لديك من منظور إيجابي» ولكنني أقترح 
عليك أن تنظر إليها نظرة محايدة؛ فهذه السمة تصبح ميزة أو عيبًا dae‏ 
عندما تكون في موقف معين. وبما أن كل الحيوانات الأكثر تطورًا لديها السمة 
نفسهاء فلا بد أنها تعتبر ميزة في العديد من الظروف. وأرى أنها سمة تبقى 
موجودة لدى نسبة معينة من الحيوانات الأكثر تطورًا؛ ذلك لأنه من الجيد 
وجود عدد من تلك الكائنات التي تراقب الأوضاع بحثا عن اية إشارات 


إنذار؛ فوجود نسبة تتراوح بين AT 9 V0‏ يعني وجود نسبة كافية لكي تكون 
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alalt في حالة تأهب لرصد الخطر. أو للبحث عن مصادر جديدة‎ Lait 
أوتلبية احتياجات الصفار والمرضىء وكذلك رصد نشاطات الحيوانات‎ 
الأخرى ومراقبتها.‎ 

وبالطبع؛ فإنه من الجيد أيضًا وجود عدد لا بأس به داخل مجموعة معينة ممن 
لا يكونون دومًا في حالة تأهب لرصد الأخطار, وكذلك حيال عواقب كل موقف؛ 
فأولئك سيهرعون. دون التفكير ÉL‏ في الأمرء إلى اكتشاف كل ما هو جديد, أو 
إلى الدفاع عن المجموعة أو الأراضي؛ فكل مجتمع يحتاج إلى كلا النوعين: وقد 
تكون هناك حاجة أكبر إلى الأشخاص الأقل حساسية؛ لأن العديد منهم يلقون 
حتفهم! ولكن بالطبع: كل هذه تعتبر مجرد آراء. 

وعلى الرغم من 3 فهناك رأي آخر يجول في خاطري. وهو أن الجنس 
البشري يستفيد من الأشخاص ذوي الحساسية المفرطة بصورة أكبر مما تستفيد 
الفصائل الأخرى من وجود مجموعات تتسم بالحساسية المفرطة؛ فالأشخاص 
ذوو الحساسية المفرطة يقدمون العديد من الأمور التي تجعل الجنس البشري 
ucla‏ عن غيره من الحيوانات: فنحن يمكننا تصور الاحتمالات الممكنة. فنحن 
البشر. خاصة الأشخاص ذوي الحساسية المفرطةء ندرك تمامًا أحداث الماضي 
وأحداث المستقبل. وعلاوة على ذلك. إذا كانت الحاجة هي aÍ‏ الاختراع» فإن 
الأشخاص ذوي الحساسية المفرطة عليهم قضاء وقت أكبر في إيجاد حلول 
للمشكلات التي تواجه البشر؛ لأنهم فقط شديدو الحساسية تجاه الشعور بالجوع, 
ia ull,‏ وعدم الأمانء والإجهاد والمرض. 

ففي بعض الأحيان يقال إن بعض من يتحلون بهذه السمة يشعرون بسعادة 
أقل. أو هم Jal‏ قدرة على الشعور بالسعادة. وبالطبع, قد نبدو تعساء أو متقلبي 
المزاج. على الأقل من وجهة نظر الأشخاص الذين ليسوا ذوي حساسية شديدة؛ 
لأننا نستغرق Éag‏ طويلا في التفكير في أمور أخرى» مثل معنى الحياة والموت, 
ومدى تعقيد الأمور. وهذه ليست أفكارًا شديدة الوضوح على الإطلاق. وبما 
أن أغلب الأشخاص الذين ليسوا ذوي حساسية شديدة يبدو أنهم لا يستمتعون 
بالتفكير في مثل كل هذه gel‏ فهم يفترضون أنه لا بد أننا لسنا سعداء في 
القيام بهذا القدر من التفكيرء ومن المؤكد أننا نشعر بسعادة أكبر عندما 
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يخبروننا بهذا (بناءٌ على تعريفهم هم للسعادة) ويعتقدون أننا نمثل مشكلة 
بالنسبة إليهم؛ لكوننا غير سعداء فهذا السيل من الاتهامات من شأنه أن يجعل 
وقد أوضح " أرسطو" هذه المسألة على خير dey‏ عندما طرح سؤالا اعتباريًا 
يقول: "هل تفضل أن تكون حيوانا سعيدًا Lait al‏ غير سعيد؟". والأشخاص ذوو 
الحساسية المفرطة يفضلون الإحساس بالشعور الجيد؛ لأنهم أشخاص ذوو وعي 
شديد وذوو إنسانيةء حتى إن كان ما نحن على وعي به ليس مدعاة للسعادة. 
وعلى الرغم من Hd‏ فإن هذالا يعني أن الأشخاص الذين ليسوا ذوي 
حشاسية شديدة حيوانات! وأعلم أن البعض قد يشعر بأنني أحاول أن أقول إن 
الأشخاصص ذوي الحساسية المفرطة هم صفوة المجتمع. ولكن هذا الشعور 
سيستمر لمدة خمسس دقائق لدى الأشخاصص ذوي الحساسية المفرطةء الذين 
سيشعرون بالذنب عندما يصنفون بأنهم صفوة. ولكن ما أسعى إليه هو منح 
بعض الأشخاص ذوي الحساسية المفرطة الشجاعة الكافية للشعور بالمساواة. 


الوراثة والبيئة المحيطة 

هد يتساءل البعض من الأشخاص ذوي الحساسية المفرطة عما إذا كانت هذه 
السمة وراثية. خاصة لو تذكروا الوقت الذي بدت فيه حالة الحساسية المفرطة 
لديهم على وشك أن تبدأ أو أخذت تتزايد. 

ضفي أغلب الأحيان: تكون حالة الحساسية المفرطة موروثة. والدليل على هذا 
واضح. خاصة في الدراسات التي أجريت على التوائم المتمائلين الذين تربى 
بعضهم بعيدًا عن بعضء ووجد أنهم عندما يكبرون. يتصرفون بطريقة Agp Liza‏ 
وهذا ما يشير إلى دور الوراثة في تشكيل Agha!‏ ولو بشكل جزئي. 

ومن ناحية أخرى, ليس صحيحًا على الدوام أن التوائم الذين تربوا في مناطق 
مختلفة يتحلون بالسمة نفسهاء حتى لوكانوا متمائلين؛ فعلى سبيل المثال. كل توأم 
منهم سينزع إلى تكوين شخصية تشبه شخصية الام القائمة على تربيته. حتى 
لولم تكن هي الأم الحقيقية. وحقيقة الأمر أنه على الأرجح ليست هناك سمات 
وراثية لا يمكن تحسينهاء أو تقليلهاء أو اكتسابهاء أو التخلصص منها عن طريق 


rm‏ الفصل الأول 


أنواع معينة وكافية من التجارب الحياتيةء فعلى سبيل المثال عندما يشعر الطفل 
بالضغط في البيت أو في المدرسة, فإنه يحتاج فقط إلى أن يولد بنزعة بسيطة 
تجاه الشعور بالحساسية لكي ينعزل تحت هذا الضغط؛ وهذا ما يفسر أن بعض 
الأطفال الذين لديهم إخوة أو أخوات أكبر منهم يكونون أكثر عرضة لأن يصبحوا 
أشخاصًا ذوي حساسية شديدة: وهذا ليست له أية علاقة بالوراثة. وبالمثل, 
فالدراسات التي أجريت على صفار القرود التي تعرضت لصدمة الانفصال عن 
أمهاتها. أظهرت أن هذه القرود في مرحلة البلوغ تتصرف مثل og pal‏ المولودة 
بحالة الحساسية المفرطة. 

وهناك بعض الظروف التي يمكنها أن تتسبب في القضاء على هذه الحالة؛ 
فهناك العديد من الأطفال الذين يولدون وهم يتسمون بالحساسية المفرطة:؛ ثم 
يتم الضغط عليهم من قبل الأسرة, أو المدرسةء أو الأصدقاء؛ حتى يصبحوا أكثر 
جرأة؛ ففي بعض الأحيان يتسبب العيش في بيئة صاخبة؛ أو مزدحمة: أو العيش 
مع أسرة كبيرة: gh‏ دقع الخ إلى أن يصيح أكثر تشاطًا من Agia Age ll‏ 
في تقليل حالة الحساسية المفرطة لديه؛ Lalai‏ مثل الحيوانات مفرطة الحساسية 
التي يُعتنى بها بشكل كبير. حيث تفقد حذرها الطبيعي أحيانًاء على الأقل عندما 
تكون مع أشخاص ممينين. أو عند التعرض لمواقف معينة. ولكن تصورنا أن هذه 
السمة الكامنة ستختفي تمامًا أمر مستبعد. 


ماذا عنك؟ 
من الصعب عليك» كشخص بالغ أن تحدد إذا كانت هذه الصفة al abl yg‏ أنك 
اكتسبتها خلال حياتك. وأفضل دليل. ولكنه ليس الأمثلء هو إذا كان والداك 
يتذكران أنك كنت Salo‏ مفرط الحساسية Y al‏ فإذا كان فمل ذلك gas‏ 
فحاول أن تطرح هذا السؤال عليهماء أو أي شخص thins yy ald‏ ليخبرك بطبيعة 

تضرفاتك في الأشهر الستة الأولى من حياتك. 
ومن المحتمل أن تعلم المزيد عن حالتك لولم تبدأ بالسؤال عما إذا كنت 
Land‏ مفرط الحساسية؛ فقط اطرح أسئلة عن فترة طفولتك. وغالبًا ما ستخبرك 
هذه القصص بما ترغب في معرفته. وبعد فترة من الوقت: ا سأل عن بعض 
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العلامات التي تميز الأطفال ذوي الحساسية المفرطة. هل كان من الصعب عليك 
أن تستجيب للتفيير — عند نزع ملابسك» ووضعك في الماء عند وقت الاستحمام» 
أو كان من الصعب عليك تجرية أطعمة جديدة؛ أو التعامل مع الضوضاء؟ هل كنت 
النوم؛ أو كنت تنام فترات قصيرة: خاصة في حالة التعب الشديد؟ 

تذكر, لولم تكن لدى والديك تجربة مع أطفال سواك؛ فإنهما قد لا يتمكنان 
من ملاحظة أية فوارق في هذا العمر؛ لأنهما لا يمتلكان من يقارنانه بك. 
وبالإضافة إلى هذاء فبالنظر إلى اللوم الذي يتم إلقاؤه على الوالدين عن كل 
صعوبة واجهها طفلهماء قد يشعر والداك بالحاجة إلى إقناعك وإقناع نفسيهما 
بأنك تمتعت بطفولة مثالية. فإذا أردت: فيمكنك أن تطمئنهما وتخبرهما بأنك 
على يقين بأنهما بذلا قصارى جهدهما . وأنت تعلم أن كل الأطفال يعانون بعض 
المشكلات. ولكنك تتساءل عن طبيعة تلك المشكلات التي واجهتك. 

ويمكنك أن تطلعهما على الاستبيان الموجود في بداية هذا الكتاب» ثم اسألهما 
إن كاناهما أو أحد أفراد عائلتك لديه هذه السمة. وهناك احتمالية كبيرة لأن 
تكون تلك الحالة وراثية في حالة وجودها لدى بعض الأقارب من الجهتين. 

ولكن ماذا لولم تكن هذه السمة ASI yg‏ أو أنك لم تحصل على معلومات 
مؤكدة؟ وهذا على الأرجح ليس مهما على الإطلاق؛ Lal‏ ما يهم» فهو أن هذه 
السمة لديك الآن؛ لذا لا تفكر Lala‏ في الأمر. فالموضوع التالي غاية في الأهمية. 


التعرف على ثقافة مجتمعنا - 
مالا تدركه dgu‏ يؤذيك 
نحاول أنا وأنت أن ننظر إلى حالتنا نظرة محايدة — مفيدة في بعض المواقف. 
وضارة في مواقف أخرى ‏ ولكن مجتمعنا لا ينظر إليهاء ولا إلى أية سمة أخرى 
نظرة محايدة. وهذا ما أوضحته بشكل جيد عالمة الأنثروبولوجيا ' مارجريت 
ميد" فعلى الرغم من أن الأطفال حديثي الولادة في ثقافة ما سيظهرون 
مجموعة كبيرة من الصفات الموروثة. فإن مجموعة صغيرة من بينهم» أي نوع 
معين من هذه الصفات. سينظر إليها باعتبارها مثالية. وعلى حد قول "ميد" فإن 
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الشخصية المثالية تتجسد في JS"‏ خيط يشكل النسيج المجتمعي — في العناية 
بالأطفال الصغار. في الألعاب التي يلعبها الأطفال. في الأغاني التي يرددها 
الناس» في المؤسسات السياسية: في الشعائر الدينية؛ في الفن والفلسفة". أما 
الصفات الأخرى فيتم تجاهلها. أو La joo‏ أولوفشلت كل هذه المساعيء تتم 
السخرية منها. 

ولكن ما الوضع المثالي في ثقافة مجتمعنا؟ إن الأفلام» والإعلانات, 
وتصميم الأماكن العامة جميعها تخبرنا بأننا يجب علينا التحلي بالقوة تمامًاء 
Jia‏ شخصية المدمر في الفيلم الشهير Gly. The Terminator‏ نكون برزانة 
'كلينت إيستوود". ونكون اجتماعيين مثل ' جولدي هون" . وينبغي LY‏ أن نبتهج 
عندما تتم إثارتنا عن طريق الأضواء A alo al‏ والضوضاء» أو مجموعة من 
الأصدقاء المرحين المجتمعين في مقهى. وإذا شعرنا بالحساسية: أو بأن الأمور 
تفوق احتمالناء فبإمكاننا دومًا أن نلجأ إلى تناول بعض المسكنات. 

إذا كنت ستتذكر شيئًا واحدًا فقط من هذا الكتاب» فينبغي أن يكون الدراسة 
البحثية التالية؛ فقد قام كل من "زنين تشن و" كينيث روبين' من جامعة ووترلو 
في مدينة أونتاريو بكنداء و يورونج "Cages‏ من جامعة شانفهاي للمعلمين بمقارنة 
T uat ٠۰‏ في شانفهاي مع YAT‏ تلميدًا في كنداء ليروا ما الصفات التي تجعل 
منهم أشخاصا محبوبين. في الصين كان الأطفال الذين يتسمون oct s‏ 
أو" الحساسية" يقع الاختيار عليهم كأفضل أصدقاء ورفقاء للعب. (ففي لغة 
الماند ارين الصينية. تعني كلمة ged‏ أو هادئ. أن الشخص مؤدب» وحسن 
السلوك؛ ويمكن أن تترجم كلمة حساس بأنها تشير إلى شخص لديه .2548 على 
التفهم." وهي عبارة تعني الثناء ). أما في كنداء فقلما كان يتم اختيار الأطفال 
الخجولين ومفرطي الحساسية؛ Ling‏ احتمال كبير بأنه تكون تلك هي الطريقة 
التي تموملت بهاء وأنت تكبر في العمر. 

فكرضي تأثير أن تكون غير مثالي في نظر ثقافة مجتمعك» فهذا سيؤثر فيك 
حتمًاء ليس فقط فيما يتعلق بالكيفية التي تعامل الآخرين بها ء ولكن كيف أصبحت 
تعامل نفسك. 


الحقائق المتعلقة بسمة الحساسية المفرطة or‏ 


Seb كيف كان موقف والديك تجاه سمة الحساسية المفرطة الخاصة‎ .١ 
يريان أنها مصدر‎ GIS هل كانا يريدان أن تحتفظ بها أو أن تتخلصص منھا؟ هل‎ 
كالخجلء أو عدم المروءةء أو الجبنء أو كانا يريانها‎ Lie pode إزعاج وصفة‎ 
حاسة فنيةء أو صفة جميلة؟ وماذا عن بقية أقاربك» ومعلميك» وأصدقائك؟‎ 

Y‏ في الإعلام, خاصة في فترة الطفولة. من كان يمثل لك القدوة 
والمثل الأعلى؟ هل كانوا يظهرون علامات على أنهم أشخاص 453 حساسية 
شديدة؟ al‏ أنك ترى الآن أنهم أشخاص لا يمكنك أن تشبههم أبدًا؟ 

Y‏ فكر في سلوكك الناتج عن ذلك. كيف أثر في حياتك المهنية. أو 
علاقاتك الشخصية. أو أنشطتك الترفيهية. أو صداقاتك؟ 

.٤‏ كيف تعاملك وسائل الإعلام الآن باعتبارك شخصًا ذا حساسية 
شديدة؟ فكر في الصورة الايجابية والصورة السلبية للأشخاص ذوي 
الحساسية المفرطة. أي منهما لها الغلبة؟ (لاحظ أنه عندما تكون هناك ضحية 
في فيلم أو كتاب ماء فأغلب الأوقات يتم تصوير هذه الضحية على أنها 
شخصية ذات حساسية شديدة بالفطرة, وضعيفة, وتعاني |ثارة مفرطة. وهذا 
أمر جيد من أجل إحداث تأثير درامي؛ لأن تلك الضحية تبدو بوضوح أنها 
تشعر بالاضطراب والقلق؛ ولكن على الجانب الآخر فإن هذا أمر سيئ بالنسبة 
إلى الأشخاصص ذوي الحساسية المفرطة؛ GY‏ هذا يُوجد رابطا بين مفهوم 
"الضحية" وسمة الحساسية المفرطة). 

. فكر فيما قدمه الأشخاص ذوو الحساسية المفرطة من إسهامات في 
مجتمعهم» وأبحث عن الأمثلة التي تعرفها oil‏ أو في تلك التي قرأت عنها. ريما 
يكون الرئيس "ابراهام لينكولن" مثالا مناسيًا تبدأ به. 

.٦‏ فكر فيما قدمته انت من إسهامات في مجتمعك. مهما كان مجال عملك 
— أكنت فنانًا تشكيليًاء ed‏ تعمل في مجال تربية الأطفالء آم تدرس الفيزياء» ed‏ 
تدلي بصوتك - فأنت تلجأ إلى التدقيق في الأمور» وتصل إلى أدق التفاصيل. 
وتمتلك رؤية للمستقبلء وتحاول التحلي بضمير حي. 


ot‏ الفصل الأول 


تظرة علم النفس الانحيازية 

إن الأبحاث النفسية بدأت تكتسب معلومات قيمة عن الناس. وأغلب ما ورد في 
هذا الكتاب مستمد من نتائج تلك tbe IE‏ ولكن ele‏ النفس ليس شيئًا ta‏ 
فمن المحتمل أن يعكس مدى انحياز الثقافة التي ينبع منها. ويمكنني أن أضرب 
لك مثالا تلوآخر من الأبحاث النفسية التي تعكس مدى الانحياز ضد الأشخاص 
الذين أسميهم أنا أشخاصا ذوي حساسية شديدة؛ حيث تشير هذه الأبحاث إلى 
أنهم أشخاص أقل Balau‏ ولا يتمتعون بصحة عقلية Baye‏ حتى إنهم 993 قدرات 
إبداعية وذكاء أقل ( الأمران الأولان قطمًا غير صحيحين). ولكنني لن أتطرق 
إلى هذه الأمثلة» بل سأستعين بها من أجل إعادة توعية زملائي وتثقيفهم؛ حتى 
أغير نظرتهم إلى الأشخاص ذوي الحساسية المفرطة. ولكن عليك ألا تقبل ما 
به به الأخرون: كان يقونوا cake uci‏ ١او‏ انطواتي Lbs Ae‏ 
وكلما تقدمنا في رحلتنا عبر هذا الكتاب. ستدرك كيف أن هذه المسميات 
خاطئة. وبوجه ale‏ فإنهم يغفلون جوهر هذه السمةء ولكنهم يصبفونها بصبفة 
سلبية. فعلى سبيل fell‏ أظهرت الدراسات أن أغلب الناس يخلطون خطأ بين 
الانطواتية واعتلال الصحة العقلية. وعندما يرى الأشخاص ذوو الحساسية هذه 
الأسماء تنطبق agale‏ فإن ثقتهم بأنفسهم تقل. وتزيد حالة الإثارة لديهم في 
المواقف التي تمت تسميتهم بسبيها بهذه الأسماء. ومن المتوقع منهم في مثل 
هذه المواقف أن يتصرفوا خلالها بارتباك. 

وقد تساعدك aa paa‏ أن الثقافات التي تقدر فيها قيمة هذه السمة؛ في دول 
كاليابان: والسويد» والصين. تتخن الأبحاث فيها لهجة مختلفة. فعلى سبيل 
«JL tal‏ يتوقع علماء النغمس اليابانيون أن الأفراد ذوي الحساسية المفرطة 
سيؤدون بصورة أفضلء وبالفعل يحققون ذلك. وعندما يبحثون عن أسباب 
التوتر. يرى علماء النفس اليابانيون أن هناك عيوبًا في طريقة تكيف الأشخاص 
الذين لا يتسمون بالحساسية المفرطة. وعلى الرغم من ALIS‏ ليست هناك 
جدوى من إلقاء اللوم على علماء النفس في مجتمعناء أو على الباحثين حسني 
All‏ فهم يقدمون أفضل ما لديهم. 


الحقائق المتعلقة بسمة الحساسية المفرطة oo‏ 


المستشارون الملكيون والملوك المحاريون 

بغضى النظر Lec‏ يحدث. فإن العالم أصبح alg‏ بشكل متزايد تحت سيطرة 
المجتمعات العدوانية؛ تلك التي تسعى للتوسعء والانتشارء والمنافسة وتحقيق 
الفوز. وسيب هذاء أنه عندما يحدث احتكاك بين الثقافات: فإن الثقافة الأكثر 
عدوانية تفرض سيطرتها في أغلب الأحيان. 

فكيف وصلنا إلى هذا الوضع؟ أغلب سكان العالم» يعتقدون أن الأمر بدأ 
في سهول آسياء عندما نشأت الثقافة الهندية الأوروبية. حيث استطاع هؤلاء 
البدو الذين يمتطون الأحصنة البقاء عن طريق زيادة قطمان الخيول والماشية 
الخاصة egy‏ وذلك بشكل أساسي عن طريق الاستيلاء على قطعان الآخرين 
واراضيهم. ثم غزوا Log rol‏ منذ سبعة الاف سنة. ووصلوا إلى الشرق الاوسط, 
ثم جنوب آسيا بعد ذلك بوقت قليل. وقبل أن يدخلوا تلك البلاد. لم تكن هناك 
تقريبًا حروب, أو استرقاق. أو حكم ملكي. أو سيطرة طائفة على أخرى» ثم d$»‏ 
الغزاة الجدد من تقع أيديهم عليهم إلى عبيد وتابعين ممن ليست لديهم خيول. 
وبنوا المدن الحصينة مكان المستوطنات المسالمة. ثم انطلقوا بعد ذلك للتوسع 
في بناء الممالك والإمبراطوريات الخاصة ogy‏ إما عن طريق الحرب. وإما عن 
طريق التجارة. 

وقد استخدمت Legs‏ الثقافات الهندية الأوروبية الأطول عمرًا والأكثر سعادة 
ورخاء فئتين للقيام على الحكم: الملوك المحاربين: والمستشارين الملكيين؛ 
لتحقيق توازن في الأمر. وقد أبلت تلك الثقافات cb‏ حستا؛ قتصف العالم 
يتحدث لفات من أصل اللفات الهندية الأوروبية؛ ما يعني أنهم لا يستطيعون منع 
أنفسهم من التفكير بطريقة الثقافة الهندية الأوروبية فالتوسع والحرية والشهرة 
كلها أمور جيدة؛ وهذه هي قيم الملوك المحاربين. 

وعلى الرغم من ذلك فإن تلك المجتمعات العدوانية داتمًا ما تحتاج إلى 
فة من الناصحين كي تستطيع ela!‏ وهذه الفئة تحدث التوازن مع فة الملوك 
والمحاربين LS)‏ تحدت المحكمة العليا في الولايات المتحدة الأمريكية توازن 
القوة مع الرئيس والقوات المسلحة)؛ فهذه الفئة تفكر في الأمور على نحو 
أعمقء وغالبًا ما تعمل على كبح أهواء فئة الملوك المحاربين ونزواتهاء Gag‏ أن 


o"‏ الفصل الأول 


à Za‏ المستشارين دائمًا ما تكون على صواب» فإن أفراد هزه الفئة كانوا محط 
احترام كمستشارين» ومؤرخين» ومعلمين؛ وعلماء. ومناصرين للعدالة. فعلى 
سبيل المثال: كانت هذه الفئة تتمتع بالبصيرة. لضمان مراعاة خير عامة الشعب 
«gil Lass‏ : الذين يمون قواع مجتمماتهم: elus.‏ الذين يكدون في العملء 
ويقومون على تربية الأطفال» وكانت jaa‏ من الحروب الشعواء والاستفلال 
raul‏ للأراضي 

باختصار. كانت فة المستشارين الملكيين الأقوياء دصر على التمهل 
والتفكر Lala‏ في الأمور, وكانت Leila‏ تحاول أن تصرف طاقة مجتمعاتها الرائعة 
والمتجددة بعيدًا عن العدوان والسيطرة: وأعتقد أنها تحقق نجاحًا كبيرًا في 
عصرنا الحالي. وتوجه هذه الطاقات واستغلالها على نحو أفضل في الاختراعات 
الإبداعيةء والاستكشاف. وحماية الكوكب والأفراد الضعفاء. 

وغالبًا ما يقوم الأشخاص ذوو الحساسية المفرطة بدور هؤلاء المستشارين؛ 
فنحن الكتاب. والمؤرخين. والفلاسفة. والقضاة. والفنانين. oui Ul s‏ ورجال 
الدينء والمعالجين» والمعلمين. والمربيينء مواطنون ذوو ضمير حي. وما نضيفه 
إلى أي من تلك الأدوار هو الميل نحو التفكر في جميع الآثار المحتملة لفكرة ما 
وغالبًا ما نضطر إلى أن نجعل من أنفسنا أشخاصًا غير محبوبين؛ LEY‏ نمنع 
الأغلبية من الاندفاع في الأمور دون ترو. ولذلك. حتى نتمكن من القيام بدورنا 
بصورة جيدة: يجب علينا أن نشعر بالرضا تجاه أنفسناء ويجب علينا تجاهل تلك 
الرسائل التي يبعثها المحاربون: ومفادها أننا لسنا جيدين مثلهم. ولكننا نحن 
أيضا نمتلك طريقتنا الخاصة وإسهاماتنا المهمة التي يجب Linke‏ القيام بها. 


حالة تشارلز 
كان تشارلز" من بين الأشخاص ذوي الحساسية المفرطة القلائل الذين 
التقيتهم. وكان على علم بحالته طوال حياته» وكان asl‏ ما يعتبرها ميزة؛ 
فطفولته الاستثنائية وما ترتب عليها تمتبر خير مثال على أهمية الثقة بالنفس» 
ومدى تأثير ثقافة المجتمع الذي يعيش فيه الفرد. 


الحقائق المتعلقة بسمة الحساسية المفرطة ev‏ 


تنزوج "تشارلز' للمرة ASL‏ وهو الآن يعيش حياة سعيدة, ويشغل منصيًا 
Legals‏ مرموقا بأجر مجز في قسم الخدمات والمنح الدراسية. وضي وقت فراغه 
گان بغر ف a‏ وموهية التتتاكية: وتديه شعور dene‏ تان هته اع هی 
أكثر من كافية لإعطاء حياته معنى» فبعد أن سمعتٌ dia‏ كل تلك الأمور في مستهل 
المقابلة بينناء كان من الطبيعي أن أشعر بالفضول لمعرفة خلفية نشأته. 

وها هي ذي أولى الذكريات التي تحدث عنها "تشارلز" (وكنت ilo‏ ما أطرح 
هذا السؤال في مقابلاتي ‏ حتى لو کان ما يتذكره ليس دقيقًا؛ لأن ما سيذكره 
الشخص يحدد» عادة؛ إيقاعًاء أو يوضح السمة السائدة في حياته)؛ فقد تحدث 
عن هذه المرة التي كان واقفًا فيها خلف حشد من الناس» الذين يبدون إعجابهم 
بنافذة معلقة عليها زينة الأعياد. ثم يصيح بهم» ويقول: "فليبتعد الجميع» أود أن 
أشاهد' . فيضحكون. ثم يجعلونه يتقد 

يا لها من ثقة! فهذا ERR‏ ال بالتأكيد غرسته 
فيه أسرته. 

وقد كان والدا تشارلز" سعيدين؛ لكونه شخصًا حساسًاء ففي دائرة 
أصدقائهم - الذين كانت ثقافتهم الفرعية تتسم بالتفكير والحس الفني — 
كانت سمة الحساشية ترقظ بالدكاء الخاص» والتربية (guia yl Gall causal‏ 
هبدلا من أن يشعر والداه بالقلق من أنه يدرس كثيرًا. بدلا من اللعب مع الأطفال 
الآخرين, LIS‏ يشجعانه على المزيد من القراءةء فكان ' تشارلز" بالنسبة إليهم 
الابن المثالي. 

قفي Jb‏ هذه النشأة. شعر olas‏ بالثقة بالنفس؛ فهو يعلم أنه اكتسب 
ذوقا رفيمًا وقيمًا أخلاة فية عالية في سن مبكرة؛ وهولم ير نفسه ذا شخصية 
معيبة بأي شكل من JSS‏ ولكنه أدرك في نهاية المطاف أنه شخص غير 
gale‏ فرد من أقلية. ولكن الثقافة الفرعية التي كان ينتمي إليهاء كلها كانت هي 
الأخرى ثقافة غير ole‏ فقد علمته أن يرى تلك الثقافة باعتبارها old‏ أفضلية: 
وليست ثقافة دونية. فكان دائمًا ما يشعر بالثقة بين الغرباء. حتى عندما التحق 
بأفضل المدارس الإمزادية: كم daly coll gae do cdi‏ أيفي Blige pall‏ ثم 
عمل بهيئة التدريس بها. 


ممه الفصل الأول 


وعندما سألت "تشارنز" إن كان يرى أن هناك أية مزايا لهذه all‏ لم يجد 
صموية في ذكر الكثير. وعلى سبيل «JU!‏ كان على يقين بأنها أسهمت في صقل 
قدراته الفنية, كما قد ساعدته على تعميق الوعي الذاتي لديه خلال سنوات طويلة 
قضاها في التحليل النفسي. 

أما عن أضرار تلك السمة التي حاول أن يتعايش معها؛ فقد كانت الضوضاء 
تتسيب في إزعاجه بصورة كبيرة؛ لذا فهو يعيش في منطقة سكنية هادئةء 
ويحيط نفسه بأصوات جميلة وخافتة» من بينها الموسيقى؛ ونافورة موجودة في 
الفناء الخلفي لمنزله. فكانت لديه مشاعر عميقةء قد تؤدي في بعض الأحيان إلى 
شعوره بالاكتكاب. ولكنه كان يبحث في مشاعره» ثم يتعامل معها؛ فهو يعلم أنه 
يأخذ الأمور على محمل شديد الجديةء ولكنه يسعى إلى التعايش مع هذا الأمر. 

وكان شعوره بفرط الإثارة هوفي الأساس استجابة جسدية قوية يمكن أن 
تمنعه آثارها من النوم. ولكنه كان يتعامل مع تلك المشاعر في لحظتها من 
خلال ضبط النفس» عن طريق "التصرف بطريقة معينة". وعندما تفوق الأمور 
احتماله في مكان العمل كان palin‏ على الفور بمجرد ألا تكون هناك حاجة إلى 
وجوده. ويضرب عن العمل لفترة". أو يلجأ إلى عزف البيانو. فقد تجنب عن 
قو مسار با E eae‏ فی ا ف درو اتی sl‏ 
المتامنب الأكاديمية gall‏ سيب له شنطا وتوترًا شديدين: اقل إلى متب 
آخر في الفرصة الأولى التي سنحت له. 

وقد قام ' تشارلز" بتنظيم حياته حول هذه السمة؛ محافظا على مستوى أمثل 
من الإثارة دون الشعور بأن هذا الأمر يعد نقصًا في ذاته بأية حال من الأحوال. 
وكما أقمل Gia‏ طرحت ade‏ سؤالا من التصيحة الح قد يعدمها إلى الأخرين: 
فقال: "يجب عليك الخروج إلى العالم الخارجي؛ فسمة الحساسية المفرطة 
لديك لا تدعو إلى الخوف" . 


سبب للشعور بعظيم الفخر 


ربما يكون الفصل الأول قد سيّب لك الشعور بالإثارة بشكل كبير! فكل أنواع 
المشاعر القوية والمربكة قد تتسارع في داخلك الآن. وعلى الرغم من ذلك» أعلم 


الحقائق المتعلقة بسمة الحساسية المفرطة o^‏ 


من خلال التجربة أنه مع التقدم في قراءة هذا الكتاب. ستتحول تلك المشاعر 
إلى مشاعر واضحة وإيجابية. 

وباختصار شديد» أنت تلاحظ التفاصيل الدقيقة التي قد يففل عنها 
الآخرون؛ لذا فمن الطبيعي أيضا أن تصل بصورة أسرع إلى مستوى من الإثارة 
يتخطى ما تستطيع أن تتحمله؛ فالحقيقة الأولى الخاصة بك لن تكون صحيحة إلا 
إذا كانت الحقيقة الثانية صحيحة أيضًاء فهي صفقة واحدة شاملةء وهي صفقة 
جيدة للغاية. 

ومن المهم أيضًا أن تتذكر أن هذا الكتاب يدور حول السمات الفطرية 
الشخصية, ويدور أيضا حول أهميتك في المجتمع الذي لا تقدر فيه كثيرًا 
حق قدرها. لقد ولدت لتكون بين الناصحين والمفكرين في مجتمعك ؛ وقادته 
الروحانيين والأخلاقيين. وهذا مدعاة للفخر والاعتزاز. 


e تطبيق ما تعلمته من هذا الفصل‎ o 


إعادة النظر إلى ردود فعلك تجاه التغيير 


في نهاية بعض الفصول سأطلب منك أن تعيد النظر" في تجاربك السابقة في 
ضوء ما dialed‏ من هذه الفصول. وإعادة النظر هو مصطلح مستمد من العلاج 
النفسي المعرفي الذي يعني أن ترى الأمور من منظور جديد» في سياق جديدء 
وفي إطار مختلف. 

وأول ما ستقوم به في عملية إعادة النظر هو التفكير في 555 a‏ تفييرات 
كبرى حدثت لك» وما زلت تتذكرهاء فدائمًا ما يقاوم الأشخاص ذوو الحساسية 
المفرطة عملية التغيير. أودفع أنفسنا إليهء ولكننا نعاني هذه التغييرات؛ هذا 
لأننا لا نحسن" التغييرء حتى تلك التفييرات الجيدة: وقد يكون هذا أكثر ما 
يثير جنونناء فمندما تم نشر روايتي» وكان يجب cle‏ الذهاب إلى لندن للترويج 
لهاء شعرت بأنني أخيرًا أعيش Ule‏ كنت أحلم بتحقيقه منذ سنوات. وبالطبع» 
مرضت. ولم أستطع أن أستمتع تقرييًا برحلتي. وفي هذا الوقت» اعتقدت أنني 
حرمت نفسي من متعة الاستمتاع بهذه اللحظة السعيدة بسبب حالتي العصبية. 


AL‏ الفصل الأول 


أما Gott‏ وبعد أن أصبحت على علم بحالتي. فقد شعرت بأن الرحلة كانت مثيرة 
E‏ 

فما شعرت به حيال تلك التجربة هو بالضبط ما أقصده 3L eb‏ النظر. 
وقد حان دورك الآن. حاول أن تتذكر ثلاثة تفييرات أو مفاجآت حدثت لك. 
وقم باختيار أحدها — خسارة شيء أونهايته — كان يبدوسيئًا في حينها. وقم 
باختيار واحد منها كان عليك أن تنظر إليه نظرة Bayles‏ حت حتى إن كان تغييرًا 
كبيرًا. واختر مفاجأة أو تفييرًا كان Mage‏ شيئًا مدعاة للاحتفال» أو alaa ÉA‏ 
أحد من أجلك كنوع من المجاملة؛ ثم قم بتطبيق الخطوات التالية: 


.١‏ فكر في ردة فعلك تجاه التغيير. وكيف كانت نظرتك Liga‏ لهذا التغيير. 
هل شعرت بأن ردة فعلك كانت "خاطئة gl.‏ مختلفة عما كانت ستكون عليه ردة 
فعل الآخرين؟ أو استمرت ردة فعلك Éag‏ طويلا؟ هل ارتأيت أنك شخص غير 
سوي بشكل أو بآخرة هل حاولت أن تخفي اضطرابك عن عيون الآخرين؟ أو هل 
اكتشف الآخرون atl‏ بالفت" في الأمر وأخبروك بذلك؟ 

واليف مثالا على التغزير اللي Bla‏ "جوش" الآن الكلاكين من jac‏ 10 رنه 
خلال فترة تزيد على عشرين Like‏ كان يحمل في داخله شعورًا بالخزي منذ 
منتصف السنة الدراسيةء وهوفي الصف الثالث الابتدائي. عندما اضطر إلى 
الذهاب إلى مدرسة ابتدائية جديدة. وكان الجميع في مدرسته القديمة يحبونه 
بسبب مهاراته الخاصة في الرسم. وحسه الفكاهيء وملابسه العجيبة التي كان 
يرتديها وما شابهء ولكن هذه الصفات نفسها في مدرسته الجديدة تسببت في 
سخرية أقرانه منه. وتعرضه لمضايقات. فكان يتظاهر بأنه لا يكترث لكل هذاء 
ولكنه كان يشعر بالأسى من داخله. حتی وهوفي سن الثلاثين, ريما كان هناك 


جزء داخله يشعر بأنه لم يكن ي يستحق أن يكون ‏ غير محكوت"' ' إلى هذا الحد. 
وربما كان بالفعل غريب الأطوار و ضعيقًا' '. أولماذا لم يدافع عن نفسه بشكل 
أفضل؟ ريما كان كل هذا صحيحًا. 


he sing Be الآن عن‎ ula gang lad رده‎ 7h ر‎ SY 
أعتقد عتقد أنه تمت إثارته بصورة كبيرة‎ ' vobis ' جسمك بشكل تلقائي . في حالة‎ 


الحقائق المتعلقة بسمة الحساسية المفرطة M‏ 


في بداية التحافه بالمدرسة الجديدة؛ فقد كان من الصعب على هذا الطفل 
أن يفكر في حكايات طريفة يقصها على زملائه. وينجح في اللعب. وفي القيام 
بمهمات داخل الفصل يحكم من خلالها الطلاب الآخرين على الطلاب الجدد. 
وقد رأى الأطفال المتنمّرون أن هذا الطالب هدف سهلء وسيجعلهم يبدون 
أقوياء. أما بقية الطلاب فقد شعروا بالخوف. ولم يتمكنوا من الدفاع dic‏ ففقد 
ثقته بنفسه» وشعر بالنقص. dily‏ غير محبوب. وزاد هذا من حالة الإثارة التي 
يمر بها مع كل تجربة جديدة بينما يراقبه الآخرون. فلم يشعر قط بالاسترخاء. 
ولم يتصرف على طبيعته مطلقًا. لقد كان LBs‏ عصيبًاء ولكن لا يوجد ما يدعو 
للخجل على الإطلاق. 

.٣‏ فكر فيما إذا كان هناك أي شيء يجب عليك القيام به الآن. أنصحك 
بشكل خاص بأن تشارك رؤيتك الجديدة عن الموقف مع شخص اخر. بشرط 
أن يقدر هذا الشخص ما ستخبره به. ومن الأفضل أن يكون هذا الشخص 
ممن كان حاضرًا عند حدوث هذا الموقف» حتى يضيف إليك بعض التفاصيل 
لتوضيح الصورة أمامك. كما أفضل أن تكتب وجهة نظرك القديمة ووجهة نظرك 
الجديدة في هذه التجربةء وتحتفظ بهما فترة معينة كتذكرة. 


التعمق أكثر 


والآن دعنا نقم Lee‏ بترتيب أفكارك؛ لنجعل من المستحيل عليك أن تشكك في 
حقيقة السمة التي تتحلى بها. وهذا شيء مهم؛ لأن هذه السمة لم يتم تناولها 
بالنقاش إلا قليلا في علم النفس. وسوف نبحث في تاريخ حالات: وكذلك في أدلة 
Arale‏ تم جمع أغلبها عن طريق دراسة سلوك الأطفال؛ ما يجعل من هذه الحالة 
مناسبة Lalas‏ حيث إنها تتناول قصة طفلين. 


مراقبة الطفلين روب وريبيكا 
في الوقت الذي بدأت فيه دراسة سمة الحساسية المفرطة. أنجبت إحدى 
صديقاتي المقربات Lig‏ أحدهما ولديدعى utu‏ والآخرفتاة تدعى 
"ريبيكا" . ومنذ اليوم الأول لولادتهما تستطيع أن تلاحظ مدى الاختلاف بينهماء 
وقد فهمت بالضبط هذا الاختلاف. وقد انتعشت روح العالمة في داخلي. ليس 
فقط لأنني حصلت على فرصة لمراقبة طفل ذي حساسية شديدة وهو ينمو ولكن 


1۲ 
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لأن "روب" ولد ومعه "المجموعة المرجمية" الخاصة به أو من نقارنه به. وهي 
أخته ' ريبيكا" . التي وُلدت في البيئة ذاتها. 
وكانت إحدى الفوائد الركيسيةامن معرفة روت فن أن كان Sls‏ هی أنه 
قد أزال كل الشكوك التي كانت تساورني عن كون السمة وراثية. وعلى الرغم من 
حقيقة حقيقة أنه تم التفريق في المعاملة بينه وبين أخته منذ البداية - aub‏ 
في بادئ الأمر يسود بشكل كبير إلى سمة الحساسية لديه - فقد جلب اختلاقا 
إلى هذا العالم. (وبما أنهما من جنسين مختلفين: بالإضافة إلى أن "روب" 
و"ريبيكا" توأم غير متماثل. أي غير متطابق, فإن جيناتهما لا تختلف كثيرًا عن 
تلك الخاصة بأي أخ وأخته). 
ومازاد من تعقيد هذه الحالةء أن الجنمى المتعارف عنه أنه : ترتبط به سمة 
الحساسية كان مختلفًا في هذه الحالة؛ حيث كان الذكر, reve pene cca T‏ 
auus‏ .3( بينما "an sula‏ لم تكن كذلك. وحتى تى الصورة النمطية الخاصة 


a 


باختلاف حجم الذكر عن الأنثى كانت معكوسة» حيث كان ' cay‏ أصغر حجمًا 


وبينما تقرأ عن حالة "روب" لا تندهش عندما تجد أنك تشعر بردة dab‏ 
عاطفية. والفرض الرئيسي من ذكري هذا المثال أن بعضص الصفات قد تنطبق 
SRR QURE‏ أو مشاعر شعرت بها في الماضي. 
قبل أن يمكنك أن تتذكر ما الذي كانت ابطر اد الما عو لذا يجب عليك 
ao‏ مع تلك المشاعر بيساطة.وما ليك إلاملاحظتها . قفي حقيقة الأمر؛ قد 
يكون من الجيد كتابة تلك المشاعر. وهذا سيمثل Lig pies‏ من المعلومات القيمة 
عند قراءتك الفصول القليلة المقبلة. والعمل بها. 


مشكلات النوم 
في الأيام القليلة التي تلت ولادة "روب" و ريبيكا". كان هناك اختلاف في 
طبيعة الطفلين الرضيعينء ويظهر هذا بشكل كبير عندما يشعران بالتعب؛ 
" 1 3[ " " 
فكانت ريبيكا تستفرق في ag ill‏ بسهولة ولا تستيقظ, أما روب فكان يظل 
مستيقظاء ويبكي. خاصة في حالة حدوث pai‏ ماء مثل وجود زوار أو السفر؛ ما 
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يترتب عليه أن يقوم أحد والديه بحمله والسير بهء أو هدهدته. أو الغناء له؛ أو 
مداعبته. حتى ينعم الطفل بحالة الهدوء مرة أخرى. 

إن أفضل طريقة للتعامل مع هذا الطفل مفرط الحساسيةء هي وضعه على 
السرير. والحفاظ على حالة الهدوء والظلامء وجعلها تتفلب بشكل تدريجي على 
عوامل الإثارة التي تعد المسبب الحقيقي لحالة البكاء لديه؛ فالأشخاص ذوو 
الحساسية المفرطة يعرفون جيدًا معنى كونك "متعبًا لدرجة تمنعك من النوم . 
ولكنهم في حقيقة الأمر منهكون للفاية؛ ما يمنعهم من النوم. , 

وعلى الرغم من Wd‏ فإن ترك طفل وليد يبكي مدة ساعةء يعد شيئًا لا 
يطيقه أكثر الآباء. وهذا بسبب أنه ليس من الحكمة فعل هذا الشيء؛ وإن أفضل 
طريقة لتهدئة الطفل الرضيع هي الحركة. وفيما يتعلق بحالة "روب" فإن أبويه 
قد وجدا أخيرًا أرجوحة كهربائية تساعده على النوم بشكل أفضل. 

وبعد ذلك واجها مشكلة استفراقه في النوم فترات طويلة؛ فهناك Laga‏ 
مراحل في دورة النوم الخاصة بأي 1253 تحدد مدى سهولة أوصعوبة استيقاظ 
هذا الشخص. ولكن من الواضح أن الأطفال ذوي الحساسية المفرطة ينامون 
فترات قصيرة. أقصد النوم الهادئ العميق؛ وعندما يستيقظون. يكون من 
الصعب عليهم العودة إلى النوم مرة أخرى. Ait)‏ فمن الممكن أن تكون قد 
مررت بالحالة نفسهاء سواء تذكرت ذلك أم لا). والحل الذي أقدمه إليك› 
للتعامل مع الطفل ذي الحساسية المفرطة؛ هو أن تستخدم غطاء لتفطية المهد 
الخاص dy‏ وتبقي الأجواء داخل خيمته الصغيرة تلك هادئة ومريحة؛ خاصة إذا 
Lis‏ نحاول أن نجعله ينام في مكان غير مألوف بالنسبة ad‏ ففي بعض الأحيان 
يدفع الاطفال ذوو الحساسية المفرطة easly!‏ ليصبحوا متفهمين ومبدعين. 


ليلة واحدة وطفلذن 
عندما بلغ كل من "روب" d‏ رييكا سين AS‏ أنجب والداهما أخاهما 


" 


بوالديهماء اللذين LIS‏ في المستشفى. وقد تم إبلاغنا بأن "روب" قد يستيقظ 


التعمق أكثر 1 


على الأقل مرة واحدة. فقد يؤرقه كابوس ما . ( ولقد كان يراوده العديد من تلك 
الكوابيس» وهذا يحدث دائمًا للأشخاص ذوي الحساسية المفرطة). 

وكما كان متوقمًاء استيقظ "روب" من النوم في الخامسة صباخاء وقام 
بالتجول. ودخل غرفة والديهء وهو يبكي بصوت خفيض. وعندما رأى أشخاصا 
آخرين ينامون على فراش أبويه؛ تحول بكاؤه إلى صراخ. 

ولم تكن لدي أدنى فكرة عما تصوره عقله؛ فمن المحتمل أن يكون قد قال 
في نفسه: i lai‏ لقد اختفت أمي! وهذه المخلوقات المرعبة قد حلت مكانها!". 

وأغلب الآباء يعلم أن الأمور تصبح أفضل عندما يستوعب الطفل الحديث 
الموجه له. وهذا ينطبق على حالة الطفل ذي الحساسية المفرطة بصورة CS!‏ 
عندما تكتنفه تخيلاته. وكان أفضل ما يمكنني القيام به هو توجيه بعض العبارات 
السريعة والمهدئة لروعه بينما كان يبكي. 

ولحسن الحظء كان "روب" يتمتع بحس فكاهي جيد؛ لذا ذكرته بأمسية 
قضيناها منذ وقت قريب» عندما قمت برعايتهماء وقدمت إليهما هو وأخته 
الكمك ك مقبلات" قيل العشاء. 

شم توقف عن el E‏ وحدق لي ثم ol‏ ثم تفير تفكيره عني: من ذلك 
الوحش الذي استبدل بوالدته إلين" السخيفة. 

ثم سألته إن كان يرغب في النوم Line‏ ولكنني كنت أعلم أنه سيفضل الذهاب 
إلى فراشه الخاص. وسرعان ما عاد إليهء ثم استغرق في النوم. 

وفي الصباح دخلت ريبيكا إلى (a3 all‏ وعندما ادركت عدم وجود أبويهاء 
ابتسمت ثم قالت: Uo pa‏ يا إلين. مرحبًا يا esi ejl‏ غادرت aa pall‏ وهذا هو 
الاختلاف لدى الأشخاص الذين ليسوا ذوي حساسية شديدة. 

ولعله من المؤلم تخيل ما كان سيحدث إذا كنت أنا من هذا النوع من الأشخاص 
الذي كان سيبادر إلى الصراخ في وجه "روب" حتى يصمت. ويعود إلى فراشه 
مرة أخرى. وكان. على الأرجح» يمكن أن يفعل ذلك. وكان سينتابه شعور بأنه قد 
ترك وحيدً! في عالم خطير. ولكنه حينها لن يعاود النوم: بل كان عقله الحدسي 
سيفكر في الآمر ساعات طويلة. بما في ذلك أنه بشكل ما agla‏ على ما حدث. 
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وليستن piste‏ أن يتعرض الأطفال ذوو الحساسية المفرطة للصدمات أو الأذى 
الجسدي؛ ليخشوا المكوث في مكان مظلم. 


رسم صورة متكاملة عن حالة روب 

وعندما خرج هذان الطفلان في النهار مع والديهما في Legale‏ الأول كانت 
Wy)"‏ مولعة بعزف الفرقة الموسيقية في المطعم المكسيكي؛ بينما كان "روب" 
يبكي. وفي Legale‏ الثاني Sag) Cals‏ تبتهج عندما ترى موجات المحيط. 
وبمعض قصات الشعرء ومدينة الألعاب؛ ولكن هذه الأشياء كانت تسبب الذعر 
ل ' روب" ؛ على الأقل في بداية الأمر. تمامًا مثل يومه الأول في الحضانة: وكذلك 
عند التعرض لحالة من الإثارة التي تلازم الحفلات الخاصة. أو الإجازات. 
وعلاوة على ذلك» كان روب" يشعر بالخوف — من نبات كوز الصنوبر. ومن 
بعض الرسومات الموجودة على غطاء السرير. ومن الظلال على الجدران. وكان 
شعوره بالخوف غريبًا وغير واقعي بالنسبة إليناء ولكن من المؤكد أن هذا الشعور 
كان حقيقيًا بالنسبة إليه. 

وباختصارء كانت فترة طفولة "روب" صعبة عليه وعلى أبويه اللذين كانا 
يتسمان بالاهتمام والثبات والكفاءة. وفي الواقعء وربما قد يبدو هذا غريبًاء 
تتجسد الجوانب الصعبة المتعلقة بحالة الحساسية» بصورة أكبرء عندما تكون 
بيئة المنزل صحية. ولولم تكن البيئة صحية؛ فمن أجل أن يستطيع الطفل الرضيع 
التكيف. سيقوم بكل ما يجب عليه القيام به للتأقلم مع من يقومون على رعايتهء 
وتختفي الحساسية البالفة لديهء ثم تظهر بصورة مختلفة Laga‏ بعد» وربما في 
صورة أعراض جسدية متعلقة بالتوتر. ولكن "روب" كان حرا في التصرف على 
طبيعته» وتكون حالته واضحة الجخ ف تطح el‏ عن مشاغره: ومن ثم 
يمكنه أن يعرف GÍ‏ من هذه المشاعر مفيدًاء ls‏ منها غير مفيد. 

وعلى سبيل المثال؛ وفي خلال أعوامه الأربعة iu lol‏ عندما كانت مشاعر 
"روب" تتغلب dle‏ كان ينفجر في البكاء من فرط الفضب. وفي هذه الأوقات. 
كان والداه يساعدانه بصبر على السيطرة على تلك المشاعر. وبمرور الوقت 
أصبح قادرا أكثر على السيطرة على مشاعره. فعلى سبيل المثال: عندما كان 


w pS) التعم ق‎ 


يشاهد Lala Like‏ بالأحداث المخيفة, أو الحزينة؛ كان يذكر نفسه بمقولة 
والديه: il‏ مجرد فيلم". أو ' حسنًاء ولكنني أعلم أنه سينتهي نهاية جيدة". 
أو كان يقوم بإغلاق عينيه؛ وسد أذنيهء أو يغادر الفرفة فترة قصيرة. 

وربما بسبب أنه أصبح أكثر «ae‏ كان أبطأ في تعلم المهارات البدنية. وكان 
لا يشعر براحة كبيرة مع الأطفال الآخرين حيال الألعاب العنيفة والشاقةء ولكنه 
كان يريد أن يصبح ela‏ ويجرب تلك الألعاب» فوافقوا على إشراكه معهم. 
وبفضل الانتباه الشديد لأمر تأقلمه: فإنه حتى الآن يحب المدرسة بصورة كبيرة. 

وهناك أمور أخرى تتعلق بحالة "روب" ليست مثيرة للدهشة بالنظر إلى 
سمة الحساسية لديه: فقد كان لديه خيال خصب؛ إذ كان منجذبًا إلى كل شيء 
يتعلق بالفنونء خاصة الموسيقى (وهذه حقيقة بالنسبة إلى الكثير من الأشخاص 
ذوي الحساسية المفرطة)؛ فهو يتمتع بحس ذكاهي عندما يشعر بالراحة بين 
مستمعيه. ومنذ أن كان في الثالثة من عمره كانت لديه "عقلية i gale‏ حيث 
يلاحظ الأمور الدقيقة بسرعة, ويوضح الفروق الطفيفة بينها. وكان يتأثر كثيرًا 
بمعاناة الآخرين: وكان شخصًا مؤدبًاء وعطوفًا. ومراعيًا لشعور الآخرينء إلا في 
حالة تعرضه لحالة إثارة شديدة. وفي الوقت ذاته. كانت أخته شخصا له قيمة 
كبيرة في حياته؛ حيث إنها مصدر استقرار ودعم لأخيها. 

ماوجه الاختلاف الكبير بين كل من روب و ريبيكا 5 وما الذي يجعلك 


تجيب ب "نعم" عن الكثير من الأسئلة الموجودة في الاختبار الموجود في بداية 
الكتاب. Lalo‏ سيجيب الكثير من الناس ب لا9 


AA a psi the cal 
بتكريس جزء كبير‎ alala من جامعة‎ GLAS النفس ' جيروم‎ alle ala لقد‎ 
من حياته المهنية لدراسة هذه الحالةء وكانت بالنسبة إليه تعد اختلافًا ملحوظا‎ 
كملاحظة اختلاف لون الشعر أو لون العينين. وبالطبع» فقد أطلق عليها أسماء‎ 
أخرى - مثل كبت» أو خجلء أو حياء لدى الأطفال — ولكنني لا أوافق على تلك‎ 
الأسماء. بل أدرك أن الأطفال الذين أجرى عليهم التجارب ييدون بالفعل من‎ 
الناحية الظاهرية. خاصة في البيكة المعملية. مكبوتين. وخجولين» ولكن عليك‎ 
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أن تتذكر أنني عندما أتحدث عن Dee S‏ ؛ فإن مصطلح الحساسية هو التوصيف 
الصحيح للحالة. وأن الطفل الذي يقف بهدوء ليراقب الآخرين قد لا يكون مكبونًا 
من الداخل؛ حيث إنه يلاحظ كل الفروق Ball‏ قيقة التي يراها من حوله. 

وكان' "olats"‏ يتابع تطور اثنين وعشرين طفلا لديهم تلك السمة os.‏ 
Lini‏ يجري la‏ على تسعة عشر طفلا eoi‏ أكبت". ووضمًا لآبائهم. 
فقد كان الأطفال حديثو الولادة ' المكبوتون" يعانون حالات حساسية بشكل أكبر: 
ويعانون [a]‏ ومغصًا وإمساكا أكثر من الأطفال الطبيعيين. ولأنهم أطفال صفارء 
يدخلون المعمل للمرة الأولى» كانت معدلات ضربات القلب لديهم أعلى عمومًاء 
ولم تتفير بشكل كبيرء وهم تحت ضغط (إن معدلات ضربات القلب لن تتفير 
كثيرًا إذا كانت بالفعل مرتفعة). وفي حالة التعرض للضغط أيضّاء كانت حدقات 
أعينهم تتسع de paw‏ وتصبح أحبالهم الصوتية مشدودة بشكل أكبر؛ ما يجهل 
نبرة أصواتهم أعلى. (فالكثير من الأشخاص ذوي الحساسية المفرطة يشعرون 
براحة عندما يعرفون سبب تفير نبرة أصواتهم في حالة تمرضهم لإثارة (Le‏ 

والسوائل التي توجد في جسد الطفل ذي الحساسية المفرطة Sia)‏ الدم, 
والبول» واللعاب) تظهر علامات وجود مستويات مرتفعة من إفراز Bale‏ 
نورإبينفرين في المخ. خاصة بعدما يتعرض الطفل لأشكال مختلفة من التوتر 
داخل المعمل. وهناك ترابط بين هذه المادة وحالة الإثارة؛ في حقيقة الأمر, 
تعد هذه المادة نسخة الأدرينالين الخاصة بالمخ: وتحتوى السوائل —- في 
جسد الطفل ذي الحساسية المفرطة على الكثير من مادة الكورتيزول؛ التي تفرز 
في حالة تعرضه لضغط. أو عند وجوده في البيت. والكورتيزول هو الهرمون الذي 
يفرز عندما يكون الشخص تقريبًا في حالة مستمرة من الإثارة أو القلق. تذكر 
مادة الكورتيزول؛ لأنها ستظهر مرة أخرى. 

ثم قام "كاجان" بعد ذلك بدراسة هؤلاء الأطفال حديثي الولادة. حتى يرى 
من منهم سيصبح شخصا يعاني "الكبت". واكتشف أن نسبة ۲١‏ من الأطفال 
لديهم )32 فعل مفرطة " عندما يتعرضون للمثيرات المختلفة؛ فيقومون بتحريك 
أطرافهم بقوة شدي دة ويقومون بتقويس ظهورهم كأنهم مهتاجون. أو يريدون 
الهروب. وكثيرًا ما يبكون. وبعد ذلك بعام. أصيب GG‏ الأطفال الذين جرت عليهم 
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الدراسة ب الكبت' ؛ وأظهروا قدرًا كبيرًا من الخوف في المواقف الجديدة التي 
تواجههم. بينما أظهرت نسبة ٠١‏ منهم فقط معدلات منخفضة؛ لذا فإن الحالة 
يمكن ملاحظتها منذ الولادة. كما حدث في حالة "روب" . 

ويشير جميع ما سبق إلى النتائج نفسها التي توصلتٌ إليهاء وهي أن 
الأطفال ذوي الحساسية يولدون بنزعة داخلية لاتخاذ ردة فعل قوية تجاه 
المثيرات الخارجية, ولكن ' كاجان" وغيره يدرس ون التفاصيل وراء حدوث 
هذا. فعلى سيبل المثالء اكتشف "كاجان" أن الأطفال الذين ظهرت لديهم 
هذه السمة فيما بعد, كانت أيضًا جبهتهم باردة من جهة اليمين من رءوسهم, 
ما يشير إلى حدوث نشاط أكبر في الجانب الأيمن من المخ. (فينسحب الدم 
Ta aas‏ عن السطح إلى حيث يدور النشاط). وقد توصلت بعض الدراسات 
الأخرى إلى أن النصف الأيمن من المخ لدى الأشخاص ذوي الحساسية 
المفرطة يعمل بصورة أكبرء خاصة هؤلاء الذين يولدون ولديهم حساسية 
شديدة:؛ وتستمر هذه الحالة معهم إلى مرحلة الطفولة. وهذا يعني أنهم ولدوا 
بهذه الحالة. 

وكان ما استنتجه "كاجان" هو أن الأشخاص ذوي الحساسية المفرطة, أو 
المصابين بالكبت. هم أشخاص من نوع خاص؛ فهم مختلفون olas‏ من الناحية 
الجينية؛ وعلى الرغم من ذلك فهم ما زالوا بشرًاء تمامًا كالاختلاف بين الكلاب 
البوليسية. والكلاب من نوع البوردر كوليء ولكنهما ما زالا نوعين من الكلاب. 

وتشير أيضا الأبحاث التي أجريتها إلى فكرة أن الأشخاص ذوي الحساسية 
المفرطة من pg)‏ جيني مميز. وضي استطلاع الرأي الذي أجريته عشوائيًا عبر 
الهاتف على ثلا ثماكة شخص. اكتشفت أن هناك مجموعة juss‏ 3 ومجموعة بها 
pt‏ اش دی دة السباشية cola tial‏ عباتن 4Y* Acl i0 WY cya‏ 
من الأفراد إنهم شديدو الحساسية بصورة مفرطة أو إلى am‏ كبير . بينما 
قالت نسبة YV‏ إن حالتهم معتدلة" . ويبدو أن هذه الفئات الثلاث ممًا تمثل 
مجموعة متدرجة في مدى حدة الحساسيةء ولكن كان هناك تفير حاد. ققد قالت 
مجموعة صغيرة نسبتها ZA‏ منهم إنهم "ليسوا" مفرطي الحساسية: وقالت نسبة 
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كبيرة وهي 47/ منهم إنهم لا يتسمون بالحساسية" على الإطلاق" , كأتنا نسأل 
شخصًا من سكان القطب الشمالي عن جوز الهند. 

فقد اكتشفت من لقاءاتي مع الأشخاص ذوي الحساسية المفرطة أنهم 
بالفعل مجموعة مميزة. ومختلفة عن الأشخاص الذين ليسوا مفرطي الحساسية, 
oy SI‏ هناك أيضًا فيما بينهم: نطاقًا واسعًا من حالة الحساسية. وقد يرجع ذلك 
إلى وجود عدة أسباب مختلفة لتلك السمةء تؤدي إلى ظهور أنواع مختلفةء أو 
"ألوان" مختلفة من حالة الحساسية المفرطة. بعضها أقوى من البعض الآخر 
أو أن هناك بعض الأشخاص يولدون ولديهم نوعان أو ثلاثة أنواع وهكذا. وهناك 
العديد من الطرق التي قد يزيد أو يقلل بها الأشخاص حالة الحساسية المفرطة 
لديهم من خلال الخبرة؛ أو الاختيارات الواعية. وكل هذه الأمور يمكنها أن تزيل 
الحدود الفاصلة بين ما لا يزال في الأساس مجموعة مميزة. 

فلا يوجد شك في أن "روب" و ريبيكا" نوعان مختلفان من الأشخاص. وأنت 
مختلف. أيضًا. واختلافاتك حقيقية للفاية. 


نظامان مختلفان داخل المخ 


يعتقد عدد من الباحثين أن هناك نظامين داخل المخ: وأن حالة التوازن بينهما 
هي التي تتسبب في حالة الحساسية المفرطة. والنظام الأول؛ ويسمى ب ' التفعيل 
Pm‏ (أونظام "المعالجة" أو التيسير") وهو خاص بالأجزاء التي تستقبل 
الإشارات من الحوامس. وتصدر الأواسر للأطراف لكي تتحرك. ووظيفة هذا 
al bill‏ هي دفعنا نحو الأشياء. خاصة الأشياء الجديدة. ومن المحتمل أن 
يكون سبب وجود هذا النظام هو جعلنا نبحث بحماس عن الأشياء الجديدة في 
الحياة. مثل الطعام الطازج» وتكوين الصداقات, وهذه الأمور التي تساعدنا 
على الاستمرار في العيثس. وعندما يعمل هذا النظام: نشعر بالفضول والجرأة 
والحماس. 

ويسمى النظام الآخر ب التثبيط السلوكي" (أونظام "الانسحاب". أو 
"التجنب" )؛ (ويمكنك أن lad‏ من خلال معنى هذه الأسماء ما النظام agent!‏ 
Liag‏ لثقافتنا). وعمل هذا النظام هو الابتعاد بنا عن مواجهة الأمورء ويجعلنا 


التعمق أكثر ۷۱ 


ننتبه للمخاطر بشكل أكبر؛ فهو يجعلنا منتبهين» وحذرين. وأكثر يقظة في مراقبة 
الإشارات التي قد تنم عن وجود خطر. ولا عجب في أن هذا النظام مرتبط بكل 
أجزاء المخ التي أوضح "كاجان" أنها تنشط بشكل أكبر لدى الأطفال المصابين 
0 

ولكن ما الوظيفة الفعلية لهذا النظام؟ إنه يحلل كل الأمور المتعلقة بموقف 
ca‏ ويقارن بشكل تلقائي بين الحاضر وما كان طبيعيًا واعتياديًا في الماضي؛ وما 
ينبغي توقعه في المستقبل. وفي حالة وجود اختلاف. فإن هذا النظام يجعلنا 
نتوقف عن التفكير؛ حتى نفهم هذا الأمر الجديد. وبالنسبة إليّء يمتبر هذا الأمر 
متعلمًا بكون الشخص ÉS‏ لذا فإنني أفضل أن أمنح هذا النظام اسمًا أكثر 
إيجابية. وهو: النظام التلقائي للتوقف والفحص. 

ولكن فكر في كيفية امتلاك شخصى ما نظام توقف وفحص يعمل بصورة 
أكثر نشاطا. تخيل أن "روب" و"ريبيكا" قد ذهبا إلى المدرسة في صباح يوم La‏ 
فسترى "ريبيكا" أن حجرة الدراسة, والمدرس, والأطفال بالحالة التي كانوا 
عليها «qual‏ وستنطلق لتلهووتلعب. أما "روب" فسيلا حظ أن المدرس في حالة 
مزاجية سيئة, وأن أحد الأطفال تبدو على وجهه علامات الغضب. وأن بعض 
الحقائب موضوعة في زاوية pall‏ 49 لم تكن موجودة من قبل. حينها سيتردد 
"روب" ؛ وقد يشعر بوجود شيء ما يدعو إلى توخي الحذر؛ لذا تعد الحساسية 
- وهي المعالجة الدقيقة للمعلومات الحسية ‏ هي الاختلاف الحقيقي مجدذا. 
ولاحظ كيف وصف علم النفس هذين النظامين بأن لديهما أهدافًا متضادة, 
وهذا يشبه الاختلاف في الصفات الذي ذكرته في الفصل السابق بين الملوك 
المحاربين ades‏ المستشارين الملكيين. 

فعملية شرح النظامين الخاصين بحالة الحساسية تشير إلى وجود نوعين 
مختلفين من الأشخاص ذوي الحساسية المفرطة. فالبعض لديه نظام التوقف 
والفحص متوسط القوة. ولكنه ذو نظام تفعيل أضعف. وقد يكون هذا النوع من 
الأشخاصص ذوي الحساسية المفرطة محيًا للصمت. والهدوء, وقانعًا بعيش حياة 
بسيطة. ويبدو الأمر كأن المستشارين الملكيين أصبحوا رجال دين يحكمون 
البلاد/ الشخص. وهناك نوع آخر من الأشخاص ذوي الحساسية المفرطة 
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من المحتمل أن يكون نظام التوقف والفحص لديه قويًا بشكل كبير. وكذلك 
لديه نظام تفعيل قوي أيضًاء ولكن ليس بالقدر نفسه من القوة. وهذا النوع من 
الأشخاصص ذوي الحساسية المفرطة سيكون فضوليًا وحذرًا في الوقت نفسه, 
Lig y=‏ لكنه قلق أيضًاء ومن السهل أن يشمر i lal‏ وكذلك من السهل أن يشعر 
بالإثارة. والمستوى الأمثل للإثارة يقع في نطاق محدود. ويستطيع الشخص أن 
يقول إن هناك صراعًا Liga‏ دائمًا بين المستشار والمحارب المتحمس داخل 
هذا الشخص. 

وأعتقد أن "روب" كان من هذه النوعية من الأشخاص. ولكن هناك بعض 
الأطفال الآخرين الذين يتم وصفهم بأنهم شديدو الهدوء وعديمو الفضول» حتى 
اصبحوا مهددين بان يتم تجاهلهم أو إهمالهم. 

إلى أي نوع تنتمي5 هل يعمل نظام التوقف والفحص/ المستشار لديك 
بمفرده. والفضل في ذلك يرجع إلى أن نظام تفعيلي/ الملك المحارب يتسم 
بالهدوء؟ بمعنى» هل من السهل أن تقنع بعيشس حياة هادئة؟ أو أن النظامين 
اللذين يعملان في داخلك في حالة صراع دائم أحدهما مع الآخرة وهذا يعني 
هل لديك رغبة دائمة في تجربة أشياء جديدة حتى لو كنت تعلم أنك ستصاب 
بالإرهاق بعد ذلك؟ 


أنت أكثر من مجرد جينات وأنظمة 

من المهم ألا ننسى أننا كائنات معقدة؛ فبعض الباحثين» ie‏ ماري روثبارت" 
من جامعة أوريجون: يصرون على أن الحالة المزاجية تكون مختلفة تمامًا عند 
دراسة البالغين,» الذين يفكرون ويتخذون القرارات. ولديهم الإرادة لتنفيذ 
قراراتهم. وكانت "ماري روثبارت" تعتقد أن علماء النفس يدرسون الأطفال 
والحيوانات بصورة كبيرة للفاية؛ ما فد يتسبب في إغفال دور التفكير البشري 
والخبرات المكتسية من الحياة. 

دعنا نبحث مدى تطور حالتك. وحالة cap)‏ من منظور "ماري روثبات" 
وكيف ستختلف طبيعة الحساسية لديك في كل مرحلة. 
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عند الولادة, يكون رد فمل الطفل الرضيع سلبيًا فقط؛ حيث يشعر بالتهيج 
وعدم الراحة, أما الأطفال شديدو الحساسية مثلك ومثل "روب" فيشعرون 
بقدر أكبر من التهيج وعدم الراحة. وهذا ما أطلق عليه "كاجان' اسم )33 
فعل مفرطة". 

وبعد مرور شهرين يبدأ عمل نظام التفعيل السلوكي. وستّظهر اهتمامًا بأشياء 
جديدة قد تلبي احتياجاتك. وبالإضافة إلى ذلك سيظهر شعور جديد — الغضب 
والإحباط - عندما لا تحصل على ما تريد؛ فالإحساس بالمشاعر الإيجابية 
والشعور بالغضب pal‏ ممكن» ولكن مدى تأثيرها فيك يعتمد على مدى قوة نظام 
التفعيل لديك. ويما أن النظامين لدى' روت" ' us‏ 293 فقد أصبح Mab‏ 
سريع الغضب. ولكن الأطفال ذوي الحساسية المفرطة ممن يمتلكون نظام تفعيل 
ضعيمًا يتمتعون بالهدوء. ويكونون ' جيدين" في هذا العمر. 

وعند بلوغ الطفل الشهر alll‏ يبدأ عمل نظام التوقف والفحص التلقائي 
الفائق» فيمكنك مقارنة الأحداث الحالية بأحداث الماضي. ولو كانت الأحداث 
الحالية مزعجة, كأحداث الماضي» فقد تشعر بالخوف. ولكن مرة أخرى. سترى 
تفاصيل دقيقة في كل حدث. فبالنسبة إليك كان هناك الكثير من الأمور التي 
كانت غير مألوفة أو ربما مخيفة. 

وفي هذه المرحلة. في عمر الأشهر الستة؛ تصبح كل تجربة مهمة للغاية 
بالنسبة إلى الأشخاص ذوي الحساسية المفرطة. ويستطيع الشخص أن يرى 
paw ol‏ التجارب السيئة التي تحدث عند التعامل مع أمور جديدة: قد يحول 
نظام التوقف والفحص إلى نظام التوقف وعدم فعل أي شيءء وهذا يعد نظام 
تثبيط حقيقيًا. وسيصبح أفضل طريق لتجنب الأمور السيئة هو الهروب من جميع 
الأمور؛ فتخيل كيف سيصبح العالم مخيفا بالنسبة إليك. 

وأخيرًاء وعند بلوغ عشرة شهورء تبدأ تطوير قدرتك على تحويل انتباهك. 
وكيف تتعامل مع شيء ماء أو كيف تتوقف عن سلوك ما. وفقط في هذا الوقت 
يمكنك أن تيدأ التعامل مع الصراع بين النظامين؛ ويدور هذا الصراع حول فكرة 
أنا أريد تجربة هذا الشيء . ولكنه gety‏ غريبًا . (عند بلوغ عشرة أشهر لن نقول هذه 
الكلمات بالضبط» ولكن ستكون تلك هي الفكرة التي تجول في خاطرك). ولكن 
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يمكنك الآن اختيار أي من المشاعر ستنساق وراءها. ويمكننا أن نتخيل "روب" 
وهو Jais‏ لك . ويقول لنفسه: نعم , هذا أمر غير مألوف, ولكن سأمضي Ltd,‏ على 
أية حال. 

وأنت على الأرجح لديك طرق مفضلة في إبطال نظام التوقف والفحص. لو 
كان يتسبب في جعلك بطيفًا فترات طويلة. أو في كثير من الأحيان. وإحدى الطرق 
هي أن تقلد هؤلاء الذين لا يسيطر عليهم هذا النظام بشكل كبيرء فتقدم مثلهم 
على الحصول على بعض الأشياء الجديدة: على الرغم من شعؤرك بالحذر. 
والطريقة الأخرى هي إعادة تصنيف المثيرات حتى تصبح مألوفة بالنسبة إليك؛ 
فصوت الذئب الذي يعوي في الفيلم هو" مجرد كلب كبير". ولكنك على الأرجح 
حصلت على أكبر قدر من المساعدة من خلال الآخرين. الذين يريدون لك أن 
تشعر بالطمأنينة, لا الخوف. 

وبعض المساعدات الاجتماعية في التفلب على الخوف تشمل نظامًا آخر. 
تعتقد "ماري روثبارت" أنه موجود بصورة متطورة لدى البالفين: وهو يبدأ العمل 
Last‏ عند بلوغ الطفل عشرة أشهر. وباستخدام هذا النظام؛ يبدأ الطفل التواصل 
مع الآخرينء حتى يشعر بالمتعة معهم. فلو كانت تلك التجارب إيجابية وداعمة. 
ينمو نظام فيسيولوجي آخرء إذ يكون الإنسان مهيّأ له من الناحية البيولوجية. 
وقد يطلق عليه البعض اسم النظام المحبب؛ وهذا النظام يفرز مادة الإندورفين, 
وهي المادة الكيميائية العصبية التي تعطي الإنسان الشعور ب السعادة". 

إلى أي حد يمكنك أن تتغلب على مخاوفك بسبب ثقتك بمساعدة الآخرين 
لك5 من من المحيطين بك يمكنك الاعتماد عليه؟ هل ستقدم على Jad‏ شيء ما 
كما لو كانت أمك موجودة؛ لذا سأجرب هذا الأمرك هل تعلمت أن تردد الأقوال 
والأفمال الخاصة بها. التي GIE‏ من Su eg)‏ "لا تقلقء سيكون كل شيء على ما 
يرام" , فقد cal)‏ "روب" وهويقوم بتطبيق كل هذه الطرق. 

وقد تتوقف الان مدة دفيقة لتفكر في نفسك وفي طفوت th‏ وستقوم بذلك 
الأمر على نحو متكرر في الفصلين التاليين. وأنا أعلم جيدًا أنك لا تتذكرء ولكن 
بالاعتماد على الحقائق التي تتوافر لديك. كيف كانت على الأرجح ملامح العام 
الأول؟ وكيف أثر تفكيرك وضبط النفس لديك في حالة الحساسية المفرطة 
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لديك $531 هل هناك بعض الأوقات التي تستطيع فيها السيطرة على حالة الإثارة 
Sul gil‏ من علمك القيام بهذا الأمر؟ ومن كان مثلك الأعلى؟ هل تعتقد أنه تم 
تعليمك السيطرة على حذرك بدرجة كبيرة. حتى أصبحت تستطيع القيام Lo‏ 
يفوق قدراتك الجسدية5 أو هل يبدو أن الدرس الذي تعلمته هو أن هذا العالم 
مكان غير آمن» وأن عوامل الإثارة لا يمكن السيطرة عليها؟ 


كيف تتحول الثقة إلى شلك 
ويصبح الشيء غير المألوف Lind‏ خطيرًا؟ 

تناولت أغلب الأبحاث عن الحالة المزاجية عوامل الإثارة قصيرة المدى؛ وهذا 
أمر تسهل دراسته؛ لأنه يظهر بوضوح من خلال معدل نبضات القلب المرتفع. 
والتنفس. والتعرق» واتساع حدقة العين. وإفراز مادة الأدرينالين. 

y Sy‏ هناك نظامًا آخر للإثارة. تسيطر عليه الهرمونات. adis‏ هذا النظام 
على نحو سريع؛ ولكن تأثير المنتج الأساسي لهذا النظام؛ وهو مادة الكورتيزول. 
يظهر بعد مدة عشر دقائق ق أوعشرين دقيقة AA‏ ولكن الأمر المهم هو أنه عندما 
تفرز مادة الكورتيزول: يكون هناك احتمال أكبر لحدوث استجابة لحالة الإثارة 
قصيرة المدى؛ co la‏ أن هذا التوع oa‏ إثارة طويلة المدى يجعلنا أكثر إثارة 
وحساسية من أي وقت سابق. 

ويستمر معظم تأثير مادة الكورت ALD Ys;‏ ساعات أو all‏ ويتم قياس تأثير 
هذه المادة في الدم: أو «oa‏ أ لبول؛ لذا ofa‏ دراسة حالة الإثارة طويلة المدى 
لاقن [Ta‏ شهلا ولكن عالفة ال مبان انار من E‏ سوا تقد 
أن المغزى من نظام التوقف والفحص هو حماية الشخص من عملية الإثارة غير 
الصحية. والسلبيةء وطويلة المدى. 

وقد أظهرت الأبحاث أن الشخص عندما يتعرض للمرة الأولى لشيء جديد 
قد يمثل تهديدًا بالنسبة إليه؛ فإن الاستجابة قصيرة المدى دائمًا ما تظهر أولا. 
وفي هذا الوقت» نبدأ التفكير في الموارد المتاحة لدينا. ما قدراتنا؟ ما الذي 
تعلمناه عن هذا النوع من المواقف من تجاربنا السابقة؟ ومَنْ من الأشخاص 
المحيطين بنا يمكنه تقديم المساعدة5 فلو اكتشفنا أنه يمكننا نحن أو أي من 
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الأشخاص المحيطين بنا التعامل مع الموقفء فسنتوقف عن اعتبار الموقف 
Mags‏ فيتوقف عمل إنذار الاستجابة قصيرة المدىء ولا ينطلق Val‏ جرس إنذار 
الاستجابة طويلة المدى. 

وقد أوضحت "جانار" هذه العملية من خلال تجربة مثيرة للاهتمام؛ فقد 
قامت بوضع الأطفال في موقف يشش كل Loa‏ بالنسبة إليهم على غرار المواقف 
التي أجرى من خلالها "كاجان" تجربته لتحديد الأطفال الذين يعانون ' الكبت". 
وفي البداية. تم فصل الأطفال البالغين من العمر تسعة أشهر عن أمهاتهم 
لمدة نصف ae La‏ وتم ترك نصف عدد JLab‏ مع جليسة أطفال مهتمة للفاية. 
تجاوبت مع كل الحالات المزاجية لهؤلاء الأطفال. أما النصف ST‏ فقد تم 
تركهم مع جليسة أطفال Alege‏ وغير A guia‏ ولا تستجيب إلا إذا صرخ الطفل 
Lala‏ أوبكى. وبعد ذلك في أثناء بقائه منفردًا مع جليسة الأطفال؛ تعرض كل 
طفل من هؤلاء الأطفال البالغين من العمر تسعة أشهر لموقف جديد بالكلية. 

والشيء المهم للغاية هو أن الأطفال ذوي الحساسية المفرطة وحدهم» الذين 
كانوا بصحبة جليسات الأطفال المهملات. قد أظهروا نسبة عالية من مادة 
الكورتيزول في اللعاب. وكان من الواضح أن أولئك الأطفال الذين كانوا برفقة 
جليسة الأطفال المهتمة شعروا بوجود مصدر أمان» وأنه لا حاجة إلى أن تصدر 
استجابة للتوتر طويلة المدى. 

فلنفترض أن الشخص الذي يقوم على رعايتك هو lal‏ وقد اكتشف علماء 
النضس الذين يرصدون حالات الأطفال الذين تقوم أمهاتهم ode‏ تربيتهم» 
وجود علامات معينة تظهر إذا ما كان الطفل يشعر ب التعلق الآمن , فالطفل 
الذي يشعر بالأمان لا يخشى من اكتشاف الأشياءء ولا يرى التجارب الجديدة 
باعتبارها مصدر تهديد. وقد أظهرت علامات أخرى أن الطفل لا يشعر 
ب" التعلق الآمن" ؛ فقد تكون أمهات هؤلاء الأطفال Lal‏ شديدات الحرص عليهم. 
أو شديدات الإهمال في شئونهم gl)‏ يمثلن خطرًا عليهم ). (وسوف نطرح موضوع 
"الارتباط" في الفصلين الثالث والرابع بالتفصيل)؛ وقد أشارت الأبحاث التي 
أجريت على الأطفال ذوي الحساسية المفرطةء وهم يواجهون مواقف جديدة 
ومفاجئة برفقة أمهاتهم أن هؤلاء الأطفال يظه رون استجابتهم المعتادة القوية 
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قصيرة المدىء ولكن إذا كان الطفل الحساس يشعر ب التعلق الآمن" برفقة أمه, 
فلا يوجد تأثير طويل المدى لمادة الكورتيزول الناتجة عن التوتر. وعلى الرغم 
من ذلك فمن دون التعلق الآمن, ستستتبع تلك المواقف المباغتة الجديدة حالة 
من الإثارة طويلة المدى. 

يمكننا معرفة سبب أهمية انطلاق الأطفال من ذوي الحساسية المفرطة 
(حتى البالفين منهم أيضًا) إلى العالم الخارجي. وتجربة أمور جديدة بدلا من 
الانسحاب» ولكن لا بد أن يشعروا بالأمان تجاه من يقوم برعايتهم: ويجب أن 
تكون تجاربهم ناجحة:؛ وإلا فستكون الاسباب التي تجعلهم يفضلون عدم التجربة 
صحيحة حينهاء وكل هذا سيبداً قبل أن تتحدث! 

وهناك العديد من الآباء الأذكياء والحساسين يقدمون كل الخبرات التي 
يحتاج إليها الطفل بصورة تلقائية؛ فقد كان والدا "روب" ila‏ ما يثنيان على 
ما يحققه من نجاحات ويشجعانه على تجربة تلك الامور التي تخيفه؛ ليرى Lo‏ 
إذا كانت مخاوفه في غير محلهاء وكانا يقدمان له المساعدة إذا كان محتاجًا 
إليها. وبمرور الوقت» سيدرك أن العالم ليس شيئًا مخيفًا كما كان يخبره جهازه 
العصبي في السنتين الأوليين من عمره. وسوف تنموسماته الإبداعية وقدراته 
الفطرية التي يتمتع بهاء وكلها من ميزات كونه شخصا ذا حساسية مفرطة؛ 
وسوف تتلاشى متاعب هذه الحالة. 

وعندما لا يقوم الآباء ببذل بعض الجهد من أجل أن يشعر أطفالهم ذوو 
الحساسية بالأمان. تصبح مسألة إصابة الطفل ب الكبت معتمدة على الأرجح 
على مدى القوة النسبية لنظام التفعيل ونظام التوقف والفحصء ولكن تذكر أن 
بعض الآباء وبعض الظروف المحيطة قد يتسببون في أن تصبح الأمور أكثر سوءًا. 
وبالتاكيد فإن تكرار التجارب المخيفة سيؤدي إلى زيادة الحذر لدى الطقلء 
خاصة تلك التجارب التي لم تتم فيها تهدئة روعه» أو تقديم المساعدة إليه؛ أو 
معاقبته لكونه شخصًا محبًا للاستكشاف. أو حين يتحول الأشخاص المنوط بهم 
تقديم Osa!‏ إليه إلى مصدر خطر. 

وهناك أمر آخر sage‏ وهو أنه كلما زادت مادة الكورتيزول في جسم الطفل 
الرضيعء» قلت فدرته على agill‏ وكلما قل النوم: زاد إفراز مادة الكورتيزول. 
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وفي النهارء كلما زاد إفراز مادة الكورتيزول؛ زاد الخوف. والخوف الزائد يتسبب 
في زيادة إفراز مادة الكورتيزول. كما أن النوم غير المتقطع في أثناء الليل: وأخذ 
فيلولة في فترات محددة بالنهار. كل ذلك يؤدي إلى خفض مستوى الكورتيزول 
عند الرضع. وتذكر أيضًاء أن نقص مادة الكورتيزول يعني قلة عدد أجراس 
الإنذار المنذرة بحدوث استجابة قصيرة المدى. وكان من السهل معرفة أن هذه 
مشكلة دائمًا ما كانت تواجه ' روب" dig.‏ تكون واجهتك أنت أيضًا. 

وعلاوة على ذلك» لولم تتم السيطرة على مشكلات النوم التي تبدأ في فترة 
الطفولة: فقد تستمر إلى سن البلوغ. وتجعل الشخص ذا الحساسية شخصًا ذا 
حساسية لا تطاق؛ لذا عليك أن تحصل على قسط كاف من النوم! 
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هناك جوانب أخرى لسمة الحساسية لديك. ولكن يصعب التعرف عليها من خلال 
الدراسات أو المعاينةء إلا في حالة شعور الطفل الحساس (HLN gh)‏ بمخاوف 
غريبة» أو 5 0291 كوابيس مخيفة. ولفهم هذا الجانب الحقيقي لهذه السمة؛ يجب 
على الباحث أن يترك المعمل: ويدخل إلى غرفة الاستشارات الخاصة بعلم النفس 
ETAT‏ 

فعلم النفس العمقي يركز بصورة كبيرة على العقل الباطنء وعلى التجارب 
المترسخة داخلهء المكبوتة أو التي ترجع إلى مرحلة الطفولة قبل أن يبدأ الطفل 
se ISI‏ التي تستمر في السيطرة على حياتنا كبالفين. فليس من Go Lindl‏ أن 
تعرف أن الأطفال ذوي الحساسية المفرطة: والبالغين أيضاء يعانون مشكلات 
كثيرة مع النوم» كما تراودهم أحلام شبه واقعية؛ ومفزعة. وعلى غرار' نظرية 
الأنماط الأولية" الخاصة بأنماط السلوك البدائية للعالم النفسي "كارل يونج". 
ومع حلول الظلام تسيطر الأصوات الخافتة. أو أدق الأشكال. على التفكير, 
ويشعر بها الأشخاصص ذوو الحساسية المفرطة أكثر من غيرهم. وهناك أيضا 
تجارب غير مألوفة يمرون بها في أثناء النهار؛ بعضها يلا حظونه بشكل جزئي, 
والبعضن الآخر يتم كبته HIS‏ وكل هذا يجول في العقل» بينما نحاول أن نريح 
العقل الواعي حتى نتمكن من النوم. 
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إن الاستفراق في النوم» والبقاء نائمين. والعودة إلى النوم بعد أن يتم إيقاظناء 
يتطلب أن تكون لدينا القدرة على تهدئة أنفسناء للشعور بالأمان في هذا العالم. 

كان "كارل يونج" هوغالم النفمس الوحيد الذي كتب صراحة عن حالة 
الحساسية le pial!‏ وكان واحدًا من مؤسسي علم النفس العمقيء وما قاله كان 
شيئًا مهمًا وإيجابيًا للغاية. على سبيل التغيير. 

وفي الوقت الذي بدأ فيه الملاج النفسي على يد سيجموند فرويد". كان 
هناك جدل دائر عن مدى تأثير الحالة المزاجية الفطرية في تكوين الشخصية, 
بما في ذلك المشكلات العاطفية. وقبل ظهور ' فرويد" كانت المؤسسات الطبية 
ترجح فكرة وجود اختلافات تكوينية موروثة. وقد حاول "فرويد" أن يثبت أن 
"الاضطراب العصبي" (وهو مجال تخصصه) سببه الصدمات» خاصة التعرض 
لانتهاكات جسدية أليمة. ولكن "eise Js"‏ الذي كان أحد تلامين NE‏ فترة 
طويلة, اختلف معه في نهاية المطاف على فكرة مركزية النشاط الجسدي. 
وقد قرر "كارل" أن الاختلاف الرئيسي هوقدر أكبر من الحساسية الوراثية. 
وكان يعتقد أن الأشخاص ذوي الحساسية المفرطة عندما يواجهون الصدمات. 
Lal‏ كان نوعهاء فإنهم يتأثرون بصورة غير ando‏ ويصابون بالاضطرابات 
العصبية. لاحظ أن "كارل" كان يعتقد أن الأشخاصص ذوي الحساسية المفرطة 
الذين لم يتعرضوا إلى صدمات في مرحلة الطفولة ليسوا مصابين باضطرابات 
عصبية في الأساس. وقد يفكر المرء في نتائج الدراسة التي أجرتها "جانار" 
فقد أظهرت أن الطفل مفرط الحساسية عندما يتوافر له التعلق الآمن من قبل 
والدته لا يشعر بالتهديد من التجارب الجديدة. وفي واقع الأمرء كان يون" 
يقدر الأشخاصص ذوي الحساسية المفرطة كثيرًا؛ فقد كان هونفسه شخصًا ذا 
Eley NEUES‏ 

وحقيقة أن يونج" قد كتب عن الأشخاصص ذوي الحساسية المفرطة تعد 
غير معروفة. ( وكنت لا أعلم هذا الأمر عندما بدأت دراستي تلك السمة). فعلى 
سبيل المثال؛ قد قال: "هناك حساسية فطرية معينة تنتج خلفية من نوع خاص» 
وطريقة خاصة لمواجهة الأحداث الطفولية" . وهذا "لأن هذه الأحداث ترتبط 
بانطباعات قوية لا تمر على الشخص دون أن تترك آثارًا داخل نفس الشخص 


Ae‏ الفصل الثاني 


الحسامس" . ومؤخرًاء بدأ "يونج" في وصف الأشخاص الانطوائيين الذين يتبعون 
حدسهم بطريقة Blea‏ بل على نحو أكثر إيجابية, فقال إنه كان عليهم أن يحموا 
ذاتهم, وكان هذا ما يقصده من كون الشخص انطوائيا. ولكنه قال أيضًا إنهم 
كانوا 'معلمين ومروجين للثقافات ... فحياتهم درس لاحتمالية أخرى. أي الحياة 
الداخلية التي تعد حضارتنا في Gael‏ الحاجة إليها". 

وقال يونج" إن مثل هؤلاء الأفراد هم بشكل طبيمي أكثر 5815( بعقلهم الباطن. 
وهذا يمنحهم معلومات "غاية في الأهمية" أو تنبوًا مستقبليًا". وبالنسبة إلى 
"يون" ola‏ العقل الباطن لديه حكمة مهمة يجب أن تتعلمها؛ فالحياة التي تعيشها 
في تواصل حقنيقي مع العقل الباطن يكون لها مردود أكبر. وتكون أكثر إرضاءً. 

ولكن هذا النوع من الحياة قد يكون أصعب. خاصة إذا واجه الشخص في 
طفولته Blas‏ أليمة دون ارتباط آمن. فكما ظهر لك من الدراسة التي أجرتها 
"انار" Liss.‏ نكري شن الفصل db ial‏ كان Molina qiie‏ 


نعم إنها حقيقية ولكن لا مشكلة 

من المفترض أن يكون ‏ روب" و ene‏ کاجان . و"ميجان s. obe‏ كارل 
يونج "قد أقنعوك تماما بأن سمة الحساسية بالفعل حقيقة لديك؛ فأنت بالفعل 
مختلف. وفي الفصل التالي» ستتفكر في مدى احتياجك إلى أن تعيش حياة 
مختلفة عن الآخرين» إذا كنت ترغب في أن تعيش في تناغم صحي مع جسمك 
مفرط الحساسية والمختلف إلى حد كبير. 
وقد ترى الآن صورة قاتمة 4 Legs‏ ما فيمايتعلق بهذه السمة؛ صورة يسودها 
الخوف. والخجل. والكبت» والقلق وفرط الإثارة. وكان ' gig!‏ هو الشخص 
الوحيد الذي ذكر مميزات هذه السمةء ولكن حتى هذا كان فيما يخص صلتا 
بأعماق النفمس وظلمتهاء ولكنء مرة أخرى. يجب عليك أن تتذكر أن هذا النوع 
من السلبية يعد علامة من علامات تحيز ثقافاتنا؛ وبما أن ثقافتنا تفضل الفلظة: 
فإنها تمد التعايش مع أشخاص لديهم هذه السمة أمرًا صعيّاء وينظرون إليها 
بوصفها حالة يجب معالجتها. ولا تنس أن الأشخاص ذوي الحساسية المفرطة 
يختلفون بصورة أساسية في مسألة المعالجة الحساسة للمثيرات الدقيقة؛ 


Ay التعمقأكثر‎ 


وهذه هي الصفة الأساسية لديك وهذه طريقة إيجابية ودقيقة لفهم سمة 
الحساسية لديك. 


٠ من هذا الفصل‎ dialed تطبيق ما‎ o 


استجابتك العميقة 


هذا pel‏ مهم يجب عليك القيام به الآنء فور أن تنتهي من قراءة هذا الفصل؛ 
فقد استوعب عقلك بعضن الأفكار. ولكن ريما تكون مشاعرك قد اتخذت بعض 
ردود أفعال أكثر عمقًا تجاه ما تطالعه. 

وحتى تصل إلى تلك المشاعر العميقة. يجب عليك الوصول إلى الأجزاء 
العميقة من جسمك. من عواطفك. من الوعي الأساسي والغريزي الذي أطلق 
عليه eis)‏ اسم العقل الباطن. ففي هذا الجزء ستجد كل الأمور التي تجاهلتها 
أونسيتها عن نفسك. وهذه الأجزاء قد تشعر بالتهديد» أو الراحة؛ أو المتعة» أو 
الحزن في كل ما تتعلمه. 

فم بقراءة كل ما ورد هنا في هذا الفصلء ثم بادر إلى العمل. في البداية 

ع بي 

تنفس بطريقة واعية من مركز جسمك. من منطقة البطن. camas‏ عليك ان تعمل 
منطقة الحجاب الحاجز: في البداية انفخ من فمك نفخة قوية إلى حد ماء كما 
لوكنت تنفخ Ligh‏ وستتقلص معدتك وأنت تقوم بهذا الأمر. وبعد ذلك وعندما 
age dcs‏ شيكون النشن على مستوى Gas plas vata) Bde‏ تلقائية: cds‏ 
أن تكون عملية الشهيق الخاصة بك تلقائية وسهلة» ولكن عملية الزفير يجب أن 
تكون ممتدة. وهذه العملية ستصبع أقل حدة أيضًاء ولن تخرج من فمك بمجرد 
أن تبدأ التنفس من مركز جسمك. أي من منطقة البطن؛ وليس من أعلى صدرك. 

وعندما تنتظم أنفاسك. عليك إنشاء مساحة آمنة داخل خيالك. إذ يكون 

s. *‏ 
فيها اي شيء على الإطلاق موضع ترحيب. وادع أي شعور إلى دخول الوعي هناك؛ 
ومن الممكن أن يكون sas‏ بدنياء كالشعور alls‏ في الظهرء أو احتقان في الحلق. 
أو اضطراب في المعدة. واسمح لهذا الشعور بأن ينمو وأن يخبرك بما يريد أن 
يعرفك إياه. وقد ترى صورة عابرة:؛ أو تسمع صوبًا ماء أوتشعر بشيء ما. أو 


AY‏ الفصل الثاني 


مجموعة من هذه الأشياء؛ فقد يتجسد هذا الشعور البدني في صورة ماء أو يعبر 
صوت ما عن شعور بدأت تشعر به. 

فكر في كل ما يمكن ملاحظته في هذه الحالة المستقرة. ولو كانت تلك 
المشاعر يجب التعبير عنها — لو كنت محتاجا إلى الضحك. أو البكاء: أو الغضب 
— حاول أن ad yz‏ نفسك تعبر عنها بشكل بسيط. 

وبعد AID‏ وبعد أن تخرج من هذه الحالة؛ فكر فيما حدث. ثم لاحظ سبب 
إثارة هذه المشاعر؛ فما الذي أثارك فيما قرأت: وما الذي أثارك فيما فكرت 
فيه» أوتذكرته وأنت تقرأ. وما علاقة هذه المشاعر به وكونك شخصًا ذا 
حساسية شديدة6 

وبعد ذلك صف بكلمات من عندك الأمور التي تعلمتها. ثم فكر بها بنفسك, 
وأخبر بها شخصًا آخرء أو اكتبها. ففي حقيقة الأمرء تعد فكرة تدوين مشاعرك 
cal,‏ تقرأ هذا الكتاب أمرًا مفيدًا للغاية. 


الصحة العامة ونمط الحياة الخاص 
بذوي الحساسية المفرطة 


حب ا جسم الشبيه بالطفل الرضيع والتعلم منه 


ستتعلم من هذا الفصل أن تقدر احتياجات جسمك مفرط الحساسية. وبما أن 
هذا الأمرغالبًا ما يكون شاقا بصورة كبيرة على العديد من ذوي الحساسية 
المفرطة:؛ فقد Ca ala‏ طرحه من خلال استخدام تشبيهء وهو أن تتعامل مع 
جسمك كأنه طفل رضيع؛ وهذا يعد تشبيهًا جيدًا للغاية, كما سترى. حتى ub]‏ قد 
لا تدرك أنه تشبيه على الإطلاق. 


طضل بالغ من العمر ستة أسابيع: كيف كانت التجربة؟ 


كانت السماء تنذر بهبوب عاصفة. وتلبدت بالغيوم» وتناثرت السحب في 
السماء. ثم بدأت تتحرك في كل ola!‏ وبدأ يشتد هبوب rho pH‏ في صمت 
... إن العالم يتحطم» Ling‏ شيء على وشك الحدوث. والشعور بالقلق 
يتزايد. وقد انتشر من منتصف الجسم وتحول إلى ألم. 


AY 


At‏ الفصل الثالث 


يعد المثال السابق تجربة مر بها طفل رضيع افتراضي بالغ من العمر ستة 
أسابيع. يدعى gagi ope‏ يشعر بالجوع. كما تخيلها عالم النضس التنموي 
Slats”‏ ستیرن" في كتابه الرائع Diary of Baby‏ فهناك العديد من الأبحاث 
الحديثة عن الطفولة تخبر قصة يوميات " جوي" . فعلى سبيل المثال: أصبح من 
الممروف الآن أن الأطفال الرضع لا يستطيعون التمييز بين المثيرات الداخلية 
والخارجية. ولا يمكنهم التفريق بين الأمور المختلفة: أو بين التجارب الحديثة 
والتجارب التي مروا بها التي حدثت فورًا. وهم أيضًا Y‏ يدركون ما يجري لهم 
بوصفهم الأشخاص الذين يمرون بهذه الأمور. وأنهم هم الأشخاص الذين تحدث 
لهم تلك الأمور. 

وبالنظر إلى جميع ما سبق ذكره. وجد "ستيرن" أن استخدام الطقس تشبيه 
جيد لتجربة اتطفل الرضيع؛ فهناك اشياء تحدث,. ولكنها تتفاوت في الغالب 
في مدى حدتها؛ وهذه الحدة هي مصدر الانزعاج» وهي التي تتسبب في إثارة 
عاصفة من فرط الإثارة. ولينتبه ذوو الحساسية المفرطة: إن فرط الإثارة يمثل 
أول وأهم تجربة مؤلمة في الحياة. ونتعلم دروسنا الأولى عن فرط الإثارة منذ 


الولادة. 
ff " ff "‏ * 
وإليك الصورة التي يتخيلها ستيرن عن مشاعر جوي بعد أن شيع 
وسل جوعه: 


aa)‏ انصلحت الأمور وبزغت شمسن عالم جديد» وقد هدأت 
العاصفة. وسكنت cul‏ وأصبحت السماء صافية. وتظهر الخطوط؛ 
وتتبدى كتل السحب؛ فتجعل ضوء الشمس كأنه يتراقص على إيقاع ماء 
جاعلا الأجواء مقعمة بالحياة: 
KT TTE‏ أن الأطفال الرضع لديهم احتياجات البالفين نفسها إلى 

مستوى معتدل من الإثارة: 

إن الجهاز العصبي للأطفال معد لتقييم ax‏ أي شيء يدركه Saab‏ 
حواسه بشكل فوري. فمدى حدة شعوره هو دليله Ja‏ على الأرجح, على 
تقرير ما إذا كان سيقترب من هذا الشيء al‏ سيبتعد عنه... فلو كان 


الصحة العامة ونمط الحياة الخاص بذوي الحساسية المفرطة ^e‏ 


الشيء معتدل الحدة ... فسيفتن بهذا الشيء. وهذه الحدة التي يمكنه 
احتمالها تثيره ... وتزيد من حيويته. وتنشط كل كيانه. 


وبعبارة أخرى., ليم من الممتع أن يصاب الشخص بالملل. ومن ناحية 
أخرى. فإن الجسم الشبيه بالطفل الرضيع قد ولد بنزعة تميل إلى البعذ عن كل 
الأشياء شديدة الحدة» حتى يتجنب حالة فرط الإثارة. وعلى الرغم من ذلك. 
يصعب على البعض القيام بهذا الأمر. 


الطفل البالغ ستة أسابيع وذو الحساسية المفرطة 
وسأقوم بمحاولتي الشخصية بالخوض في هذا التوع الأدبي الجديد الذي يدور 
حول مذكرات طفل رضيع» مع دراسة حالة طفل رضيع افتراضي ذي حساسية 
شديدة:؛ ويدعى جيسي . 
كانت الرياح تهب باستمرارء Übel‏ تتسارع فتصبح ريحًا asle‏ 
وأحيانًا تتهادى. وتصدر أصوانًا خافتة. وعلى امتداد الأفق تدور السحب 
في دوامات ذات أشكال عشوائية» وتارة يظهر ضوء ساطع. وتارة يعم 
الظلام الدامس. وقد بدأ يحل الغروب في مشهد ينذر بسوءء وإلى وقت 
قصير بدت الرياح كأنها تتلاشى مع تلاشي الضوء. 
ولكن الظلام مثير للاضطراب في حد ذاتهء وبدأت الرياح العاتية 
تفير اتجاهها يمينا ويسارًاء كما يحدث في مناطق الأعاصير. وفي واقع 
الأمرء ومن تلك الفوضى المتزايدة بدأت الرياح تتخذ لها اتجاهًاء وكان 
بعضها يستمد الطاقة من بعض» حتى تحولت إلى إعصار pasa‏ وهذا 
الإعصار المرعب يحدث في جنح الليل. 
وفي وقت ماء وفي مكان ماء ستتوقف كل هذه الفظاعةء ولكن لا يوجد 
سبيل للعثور على هذا الملاذ؛ لأنه في مثل هذا الطقس لا يمكن معرفة 
ما إذا كانت تلك الرياح تهب من الشمال أم من الجنوب. أو أنها aol‏ 
من الشرق al‏ الغرب» ولكنها تدور في دوائر متعددة. وتتجه نحو مركز 
الإعصار المخيف. 


A1‏ الفصل الثالث 


لقد تخيلت العشهد السابق بعد أن ذهب الطفل “yin‏ مع والدته وشقيقتيه 
الأكبر منه سنا إلى مركز تسوق. وهو جالس على مقعده داخل السيارة. ثم في 
عربة «flab!‏ ثم عاد إلى مقعد السيارة. وكان مركز التسوق مزدحمًا؛ لأن هذا 
اليوم كان يوم السبت. وفي طريق العودة إلى المنزل» نشب شجار بين شقيقتيه 
حول أي من إذاعات الراديو ستستمعان إليهاء وكل واحدة Lagia‏ ترفع مستوى 
الصوت,. وكان هناك زحام مروري» والعديد من التوقفات في الطريق. وعندما 
عادوا إلى المنزل كان وقت قيلولة ' جيسي" قد فات» وعندما عُرصّت عليه 
الرضاعة, أخن يبكي ويصرخ؛ حيث إنه كان يشعر بالضجر بدرجة تمنعه من 
التفكير في شعوره بالجوع؛ لذا حاولت والدته أن تجعله يخلد إلى agil‏ وهنا هب 
الإعصار المدمر. 

ينبفي لنا ألا ننسى أن Jalall‏ جيسي" كان يشعر بالجوع أيضًاء والجوع مثير 
آخر ينبع من الداخل. وبالإضافة إلى أن الجوع يزيد من حالة إثارة الشخصء فهو 
يحدث نقصبًا في المواد الكيميائية الحيوية اللازمة لقيام الجهاز العصبي بأداء 
مهماته بصورة طبيعية وهادئة. وقد أوضحت الدراسة التي أجريتها أن الجوع 
له تأثير قوي في ذوي الحساسية المفرطة. وعلى حد تعبير أحدهم: ‏ في بعض 
الأحيان عندما أشعر بالتعب يصبح الأمر كأنني أستعيد ذكريات الطفولة عندما 
كنت أقول: "يجب أن أحصل على الحليب والكمك الخاص بي. في lead‏ ولكن 
بمجرد أن نشعر بالإثارة. لا نلاحظ الشعور بالجوع؛ فالعناية بجسم الشخص 
مفرط الحساسية تشبه GL‏ العناية بطفل رضيع. 


ما سبب تشبيه الجسم بالطفل الرضيع؟ 


فكر في القواسم المشتركة بين الجسم والطفل الرضيع. yh‏ كلاهما يكون 
مسرورًا ومتعاونًا بصورة رائعة عندما يتم تجنب حالة الإثارة الشديدة:؛ أو 
الإرهاقء أوالجوع. LEG‏ عندما يصاب الأطفال والأجسام مفرطة الحساسية 
يالب الشديد: يعجر Lala JS‏ عن تصنحيح الأخطاء بأنفسهماء فكما كنت ظفل 
تعتمد على المربية في وضع حدود tll‏ وتلبية احتياجاتك البسيطة والأساسية. 
يعتمد جسمك عليك للقيام بهذا الأمر في الوقت الحالي. 


الصحة العامة ونمط الحياة انخاص بذوي الحساسية المفرطة AN‏ 


إضافة إلى ذلك, لا يستطيع أيضًا كل منهما استخدام الكلمات للتعبير عن 
مشكلاته؛ ويمكنهما فقط إرسال إشارات غاية في القوة لطلب aga‏ أو تظهر 
عليهما أعراض لا يمكن تجاهلهاء فالمربي الراشد يعلم أنه يمكن تجنب هذا 
العناء عن طريق التجاوب مع أول إشارة استفاثة يطلقها هذا الجسم الشبيه 
بالطفل الرضيع. 

وأخيرًا. وكما لاحظنا في الفصل السابقء إن المربيات اللائي يعتقدن أن 
الأطفال الرضعء أو الشبيه بالطفل الرضيع؛ من الممكن أن يكونوا مدللين. ويجب 
أن "يتركوا ليبكوا" مخطئات. وقد أوضحت الدراسة أنه في حالة الاستجابة لبكاء 
الطفل الرضيع الصفير بسرعة ( باستثناء تلك الأوقات التي تزيد فيها الاستجابة 
من حالة الإثارة) ‏ فإن هذا الطفل سيقل بكاؤه في الكبرء ولن يزيد. 

فهذا الجسم الشبيه بالطفل الرضيع يعد خبيرا في حالة الحساسية:؛ فلقد كان 
حساسًا منذ الولادة. ولقد كان يعلم الأمور الصعبة في الماضي. ويعلمها في الوقت 
الحاضر. كما ales‏ ما ينقصك» وما تملمته من والديك ومن المربيات عن كيفية 
معاملته. وما يحتاج إليه الآن؛ وكيف يمكنك الاعتناء به في المستقبل. وعند بدء 
هذا الأمر. فأنت aan‏ القول المأثور: aj adl‏ الصحيحة تمثل نصف النجاح". 


أنت ومن يقوم على رعايتك 

ما يقرب من نصف الأطفال الرضع» أو ما يزيد على النصف قليلاء يقوم على 
رعايتهم آباء وأمهات celis‏ وهذا ما نطلق عليه اسم "التملق الآمن" للأطفال. 
وهذه التسمية مستمدة من علم الأحياء. فكل صغار الحيوانات حديثة الولادة 
تتعلق ath‏ وأغلب الأمهات يردن أن يتعلق الطفل بهن بشدة وأمان. 

وعندما يكبر الطفل الرضيع قليلا . ويشعر بالأمان. يبدأ في استكشاف 
العالم من حوله معتمدًا على نفسه. وستشعر الأم بالسرور حيال هذا 
الأمر. وستراقبه وتكون مستعدة في حالة حدوث أية مشكلة. ولكنها ستشعر 
بالسمادة لأن صفيرها بدأ يكبر. ولكن سيظل هناك نوع من التعلق غير 
المرئي. وحينما يكون هناك خطرء ستنضم أجسادهما معًا مرة أخرى. 
للشعور بالامان. 
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بين الفينة والأخرى. ولأسباب مختلفة عادة ما تتعلق بالطريقة التي نشأ بها 
الأب أو al‏ فالمربون يبعثون إلى الطفل الرضيع برسالة من اثنتينء محدثين 
حالة من التعلق غير الآمن. وإحدى هاتين الرسالتين: هي أن العالم مخيف للغايةء 
أوأن المربي مشفول أوضعيف للفاية؛ لذا يجب على الطفل الرضيع التمسك به 
جيدًا وبشدة» ومن ثم لن يجرؤ الطفل على استكشاف العالم من حوله بشكل 
كبيرء وربما لا يريده المربي أن يستكشف العالم من حوله؛ أو أنه قد يتخلى عن 
هذا الطفل إن لم يتمسك به؛ لذا يقال إن هؤلاء الأطفال دائمو القلق. أو الانشغال 
بأمر تعلقهم بمن يقوم على رعايتهم. 

والرسالة الأخرى التي يتلقاها الطفل الرضيع؛ هي أن الشخص القائم على 
رعايته يمثل مصدر خطرء ويجب الابتعاد عنه» أوأنه يقدر كثيرًا وجود طفل 
لا يسبب كثيرًا من المتاعب» ويعتمد على نفسه بشكل كبير. وربما يشعر هذا 
الشخص بالضغفط» أو التوتر. لدرجة تمنعه من القيام على أمر طفل؛ وهناك 
آخرون يريدون أن يختفي هذا الطفل الرضيع. أو يفارق الحياة. خاصة عندما 
يشعرون بالغضب أو اليأس. وفي هذه الحالة سيبذل الطفل الرضيع قصارى 
جهده. حتىللا يتعلق بهذا الشخص مطلقًا. ويقال عن هذا الطفل الرضيع إنه ذو 
شخصية تجنبية. وعندما ينفصل عن والده ووالدتهء فإنهما يبدوان كأنهما غير 
مباليين تمامًا. (وبالطبع؛ في بعض الأحيان يتعلق الطفل بأحد أبويه دون الآخر) . 

ومن تجربة التعلق الأولى نبدأ تكوين فكرة راسخة عما نتوقعه من الأشخاص 
المقربين لديناء ونعتمد عليهم. وبينما قد يتسبب هذا في ضياع الفرص منك 
واتسامك بالقسوة:؛ فإن تلبية رغبات أول مربٌ لك فيما يخص كيفية تعلقك به 
كانت أمرًا مهما لكي تنجو. وحتى عندما لا يكون الأمرمتملقًا بالنجاة: فإن النهج 
نفسه سيكون موجودًاء ولن يتغير. والالتزام بأية خطة عمل — سواء كانت كي 
تشعر بالأمان, أو بأنك قلق. أو بأنك ذو شخصية تجنبية — سيجعلك في مأمن 
من ارتكاب الأخطاء الخطيرة. 


التعلق والجسم مفرط الحساسية 


هل تذكر الأطفال ذوي الحساسية المفرطة الذين تحدثتٌ عنهم في الفصل 
السابق. الذين لا يصابون بحالة من الإثارة طويلة المدى عند مواجهة الموافف 
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غير المألوفة5؟ فهم كانوا أطفالًا لديهم مربون أو أمهات سريع والاستجابة, 
تربطهم بهم علاقات آمنةء وهذا يشير إلى أنك كشخص ذي حساسية شديدة 
كنت تشعر بالأمان في مرحلة نموك» وتعلم أنه كانت لديك المصادر الجيدة التي 
تجعلك على دراية بكيفية التعامل مع حالة فرط الإثارة الزائدة بشكل جيد إلى 
حد كبير. وفي نهاية المطاف. تعلمت أن تفعل لنفسك ما كان يقوم به الأشخاص 
الذين قاموا على رعايتك حق رعاية. 

وفي الوقت نفسه. بدأ جسمك يتعلم ألا يستجيب كأن كل تجربة جديدة تمثل 
تهديدًا بالنسبة إليه. وفي غياب الاستجابة. لم يشعر الجسم بالتوتر» ولا بحالة 
إثارة طويلة المدىء واكتشفت أن جسمك صديق يمكنك الثقة به. وفي الوقت 
نفسه» تعلمت أنك تمتلك جسمًا من نوع خاصء وجهارًا عصبيًا مفرط الحساسية, 
ولكن يمكنك التعامل مع الأمور عن طريق معرفة متى تدفع نفسك إلى القيام بأمر 
ماء ومتى تتروىء ومتى تنسحب تماماء ومتى تأخذ قدرًا من الراحة؛ ثم تعاود 
المحاولة في وقت لاحق. 

وعلى الرغم من AUS‏ فمثلكم مثل بقية الناس» فما يقرب من نصف عددكم 
لم يحظوا بوالدين مثاليين. فهذا أمر مؤلم عندما تفكر فيه ولكننا سنتناول هذا 
الموضعع idag ya‏ وسنعاود الحديث dic‏ مرات عدة فيما بعد ولكن يجب عليك 
مواجهة بعضي الأمور التي لم تواجهها من Sud‏ فحين يكون والداك ليسا ذوي 
كفاءة لا بد أن يكون هذا الأمر قد ترك أثرًا كبيرًا في داخلك؛ لأنك شخص 
حساس. فما كنت تحتاج إليه هو التفهم؛ وليس مشكلة من نوع خاص. 

وكذلك Mel‏ الذين لم ينعموا بطفولة أمنة تجب عليهم مواجهة «pal‏ حتى 
يتحلوا بالصبر حيال أنفسهم. ولكن الشيء الأكثر أهمية هو أنه تجب عليك 
معرفة الأمور التي افتقرت إليها في فترة طفولتك؛ حتى يمكنك أن تكون INN‏ 
مختلمًا لجسمك الشبيه بالطفل الرضيع؛ فمن المحتمل أنك لا تعتني بنفسك 
بصورة جيدة» سواء كان هذا عن طريق Leal‏ جسمك» أو حمايته بشكل زائد: أو 
تكون صعب الإرضاء. ومن المؤكد أن هذا سببه أنك تتعامل مع جسمك كما تعامل 
معك أول شخص ald‏ على رعايتك» ولم يرعك حق رعاية Les)‏ في ذلك اتخاذك 
ردة فعل مبالغا فيها في الاتجاه المضاد لتك التجربة). 


UH الفصل‎ 4. 


لذا دعنا نر بالضبط كيف يكون الراعي الجيد أو غير الجيد لجسمك الشبيه 
بالطفل الرضيع. وسنبدأ برعاية الطفل حديث الولادة: أونبدأ بجسمك في تلك 
الأوقات التي تمر بها في حياتك. وتشعر بأنك صغير وضعيف تمامًا كجسم الطفل 
حديث الولادة. وأفضل وصف لما تحتاج إليه قد قدمته عالمة النفس روثلين 
جوسيلسون" . حينما قالت: 

عندما تحيط بنا ذراعا al‏ يصبح لدينا حاجز بين أجسامنا وكل ما 

يمكنه أن يؤذيناء أويلحق بنا الضرر هي العالم. فبين ذراعيهاء تكون لدينا 

طبقة حماية إضافية ضد مخاطر العالم؛ وسنشعر بوجود هذا الحاجز 

حتى مع عدم معرفتناء على وجه اليقين. أي جزء من هذا الحاجز ينبع 

من الداخل. وأي جزء يأتي من الخارج. 

فالأم الجيدة في رعايتها ودعمهاء تقوم بأشياء حتى لا يتعرض طفلها 

لفرط الإثارة؛ فهي تستشعر مدى الإثارة التي تكون موضع ترحيب, 

ويمكن احتمالها. وتتيح البيئة الداعمة المناسبة للطفل الرضيع أن ينمو 

بكل حرية؛ فليس عليه دائمًا أن يتخذ ردة فعل. فمندما تكون الرعاية 

بالطريقة المثلى؛ تستطيع الذات أن تخرج إلى حيز الوجود متحررة من 

أي تدخل خارجي. 

وعندما تكون الرعاية غير مناسبةء وعندما يتم التعرض لهذا الجسم الشبيه 
بالطفل الرضيع أو إهماله — be gl‏ هو أسواء التعدي عليه — تصبح المثيرات 
بالفة الحدة بالنسبة إلى هذا الجسم. والمهرب الوحيد من هذا الأمر هو أن 
تتوقف عن أن تكون شخصًا واعيًا وحاضراء ومن ثم تتكون لديك Balle‏ تسمى 
"الانفصال" كوسيلة دفاع. كما أن فرط الإثارة في هذا peal!‏ يعطل عملية التنمية 
الذاتية لديك» فكل طاقتك ستوجهها إلى منع العالم من اقتحام حياتك؛ فالعالم 
كله يمثل مصدر plod‏ بالنسبة إليك. 

والآن فلننظ ر إليك. وأنت في عمر أكبر قليلاء عندما كنت جاهرًا لتستكشف 
العالم من حولك. إذا كنت تشعر o Lab‏ فهذا يشبه تلك الأوقات التي تمر بها 
الآن عندما يكون جسمك جاه زا للاستكشاف والخروج إلى العالم إذا كان يشعر 
بالأمان. وفي هذه المرحلة ربما يمثل المربي شديد الحرص مشكلة كبيرة لهذا 
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الجسم الشبيه بالطفل الرضيع الحسامس أكثر من المربي المهمل. ضفي فترة 
الطفولة. أو عندما نشعر بالضعف. يمثل التدخل المستمر والمراقبة لهذا الجسم 
الشبيه بالطفل الرضيع مصدرين للإثارة الزائدة والتوتر. وفي هذه المرحلة تعوق 
الحماية الزائدة الرغبة في الاستكشاف, والاعتماد على الذات. فحينما يخضع هذا 
الجسم الشبيه بالطفل للمراقبة بشكل مستمرء فإنه لا يمكنه أن يعمل بحرية وثقة 

وعلى سبيل المثال؛ حين يقضي هذا الجسم ]4415 بالطفل DRE‏ 
قصيرًاء وهو padu‏ بالجوع؛ أو ينخرط في البكاءء أو يشعر ca pulls‏ أو يتذمرء فإنه 
يصبح على دراية bey‏ يريد. وعندما يقدم المربي الطهام إلى هذا الجسم الشبيه 
بالطفل الرضيع قبل أن يشعر بالجوع» فإن الجسم يفقد الاتصال بغرائزه. ولوتم 
منع هذا الجسم الشبيه بالطفل من الاستكشاف. فإنه لا يعتاد العالم الخارجي 
فمندما تكون cal‏ المربي $15 E‏ سبد kN AE‏ 
الشبيه بالطفل الرضيع لا يستطيع النجاة عند العيش في هذا العالم الخارجي. 
فلا توجد E AM‏ الإثارة الزائدة» أو السيطرة عليها أو معالجتها؛ 
وكل الأشياء ت تبقى غير مألوفة ومسببة للإثارة. . وقي ضوء الفصل Lal‏ لا 
تتوافر لدی M‏ الشبيه بالطفل الرضيع تجارب ناجحة بالقدر الكافي لمحاولة 
خلق توازن في نظام التوقف والفحص القوي والموروث الذي فد يسيطر على 
الشخص. ويمثل له Gile‏ كبيرًاء ويثبطه. 

ولوكانت الأمور تسير بهذه الطريقة بينك وبين جسمك الشبيه بالطفل 
الرضيع: فمن المحتمل أنك تفكر في سبب هذا الأمر. فربما كان لديك pa‏ شديد 
الحماية: وبعاني الحرمان العاطفي. ويفضل أن يكون لديه طفل شديد الاتكالية. 
ولا يمكنه المغادرة Ny!‏ أو أنه يتم تعزيز إحساس المربي بالقوة؛ وتقدير الذات» 
لكونه شخصًا قويًا. وهناك حاجة إلى وجوده. ولو كان لدى المربي الخاص بك 
العديد من الأطفالء فأنت مناسب تمامًا لهذه الاحتياجات؛ لأنك الأكثر حساسية 
من بينهم. m P‏ أيضًا أنه في كثير من الأوقات لم يكن هذا النوع من المربين 
TIEN a‏ > ومهما كان ما تم إخبارك بهء »فان fie‏ هذا المربى ي أو المربية كانا 
مشفولين Ley‏ يحتاجان إليه هماء وليس Lay‏ تحتاج إليه أنت. 
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فالهدف من هذا كله هو توضيح أن الطريقة التي اعتنى بها الآخرون بك 
كجسم شبيه بالطفل الرضيع قد شكلت الطريقة التي تقوم بها أنت الآن على 
رعاية جسمك الشبيه بالطفل الرضيع؛ فطريقة تعاملهم مع حالة الحساسية 
الخاصة بك قد شكلت الطريقة التي تتعامل بها أنت مع حالتك الآن. فكر في 
الأمرء فمن غير المربي قد علمك مثل هذا الأمرة فرعايتهم لك» وتعاملهم مع 
جسمك. لهما اثار مباشرة في حالتك الصحية ودوامهاء وفي سعادتك: وفيما 
تقدمه من إسهامات لهذا العالم؛ لذا إن لم يكن هذا الجزء من الفصل يسبب 
لك ألما Lia‏ فتوقف وفكر بعض الوقت فيمن قام على رعاية جسمك الشبيه 
بالطفل الرضيع» وفي الأمور المتشابهة بين طريقة الرعاية الأولى ورعايتك 
نفسك في الوقت الحالي. 

ولو كتك فشر e Iu‏ نسي شخ قبطا من الراحة gly‏ تنك قتع ul‏ 
تحتاج إلى شخص محترف gl)‏ ربما غير محترف) ليقدم إليك الدعم العاطفي 
والمرافقة. وأنت تسترجع فترات التعلق غير cpa‏ ومدى تأثيرها فيك الآن. 
فاستعن بهذا الشخص. 


الانضتاح الزائد والانطواء الزائد 
تماما كما يوجد نوعان من المربين المسببين للمشكلات ‏ المفرط في 
الحماية والمهمل — فهناك طريقتان عامتان يفشل من خلالهما الأشخاص ذوو 
الحساسية المفرطة في تقديم الرعاية المناسبة إلى أجسامهم. فمن المحتمل 
أن تدفع نفسك نحو الانفتاح الزائد — تمرض نفسك للشعور بالإثارة المفرطة 
عند الاضطلاع بكثير من الأعمال. أو المخاطرة, أو الاستكشاف. أو قد تجعل 
نفسك في حالة من الانطواء الزائد — أي تبالغ في حماية نفسك في الوقت الذي 
تتوق فيه كثيرًا إلى الانخراط في العالم الخارجي مثل الآخرين. 

وحين أستخدم كلمة "الزائد" أعني بذلك أكثر من القدر الذي ترغب فيه 
حقاء واكثر من القدر الذي تشعر بالارتياح للقيام 45 وأكثر مما يستطيع جسمك 
تحمله. لا تكترث لما يقول الآخرون عنه إنه "زائد' ؛ فالبعض منكم قد يكونون 
أشخاصًا منفتحين أو منطوين تقريبًا طوال الوقت, على الأقل في فترة معينة من 
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حياتك؛ فذلك الشعور يبدو طبيميًا تمامّاء ولكنني أشير هنا إلى الوقت الذي تشعر 
aye‏ بأنك تبالغ في الأمر بطريقة أو بأخرىء وتحاول التغييرء ولكنك لا تستطيع. 

وعلاوة على هذاء فأنا لا أقصد أن أقول إن أولئك الذين كانوا متعلقين على 
نحوغير سوى بمربين مفرطي الحماية أو متقلبين: يفرطون دائمًا في حماية 
أجسامهم الشبيهة بالطفل الرضيع. أو أن أولئك الأفراد الذين تربوا على يد 
مربين مهملين ومؤذين يكونون Leila‏ مهملين ومؤذين لأجسامهم الشبيهة بالطفل 
الرضيع؛ فالأمر ليس بهذه السهولة. Vol‏ فعقولنا مجبولة على المبالغة في ردود 
الأفعال بسهولةء أو محاولة خلق توازن. فتفعل الشيء المعاكس؛ أو ربما التأرجح 
ما بين طرفي النقيضء أو تطبيقهما في نواح مختلفة من الحياة (مثلاء المبالغة 
في العملء والمحافظة على العلاقات القريبة بشدة؛ أوتهمل صحتك المقلية. 
ولكن تراعي صحتك البدنية بشدة). وأخيرًاء يمكنك أن تتغلب على كل هذاء 
وتتعامل مع جسمك: بشكل جيد. 

ومن الناحية الأخرى., فكونك شخصًا تربى في ظل تعلق (al‏ فقد تتعجب 
من سبب معاناتك من الحالتين المتناقضتين نفسيهماء ولكن يمكن للظروف 
الخاصة بناء وثقافتناء والثقافة aise pall‏ أو ثقافة بيئة العمل والأصدقاء. 
وصفاتنا الأخرىء أن تجعلنا نبالغ في أحد الأمرين. 

فلوكنت غير متأكد مما تقوم dy‏ فقم بمراجعة الجدول الخاص "هل أنت 
شديد الانفتاح al‏ شديد الانطواء؟ . 


مشكلة الانطواء بشكل زائد 
هناك بعض الأشخاص ذوي الحساسية المفرطة - ومن الممكن أن يمر Linger‏ 
بتلك الحالة في بعض الأحيان - يتم تهميشهم؛ GY‏ هناك اعتقادًا بأنه من 
المستحيل على شخص ذي حساسية شديدة أن ينخرط في العالم الخارجي 
وينجح في العيش فيه؛ فقد تشعر بأنك مختلف للفاية. وضعيف للفايةء أو ريما 
مليء بالعيوب. 


At‏ الفصل الثالث 


أول من قام على رعاية جسمك الشبيه 
بالطفل الرضيع ومن يقوم على رعايته الآن 
فكر في كل ما تعرفه من معلومات عن السنتين الأوليين من عمرك. وقم بعمل قائمة 
بأنواع الكلمات والعبارات التي كان والداك يستخدمانها لوصفك كطفل, أو يمكنك 
أن تطرح عليهما بعض الأسئكة. وإليك بعض الأمثلة: 


مصدر للبهجة. متذمر. صعب المراس. غير مسبب للمش كلات. لا تنام. كثير 
المرض. غاضب. تشعر بالتعب سريعًا. كثير الابتصام. من الصعب إطعامه. 
جميل. لا يمكن تذكر أي شيء عن طفولتك. بدأت السير في وقت مبكر. تناوب 
على تربيتك الكثير من المربين. نادرًا ما تم تركك مع جليسة أطفالء أو في 
مركز رعاية أطفال. جبان. خجول. تشعر بمنتهى السعادة عندما تكون وحيدًا. 
دائم القيام باشياء. 
راقب العبارة التي كانت تقريبًا بمثابة "لقبك" — الاسم الذي قد يضعونه على 
شاهد قبرك لو سنحت لهم الفرصة لذلك. (الاسم الأوسط الخاص بي هو "لم تتسبب 
في أية متاعب لأي شخص" ). ما العبارة التي تتسبب في إثارة المشاعر, أو الارتباك 
أو الصراع في دلخلك؟ أو تلك العبارات التي تم التركيز عليها بشكل كبيرء لدرجة 
تجعل العكس صحيحًا لو تفكرت في الأمر. ومثال على ذلك عندما يتم وصف الطفل 
المصاب بالربو بأنه "لا يسبب أية متاعب" . 
الآن فكر في الأمور المتشابهة بين تعامل المربين مع جسمك الشبيه بالطفل 
الرضيع وكيفية تعاملك معه الآن. أي من الأوصاف التي كانوا يستخدمونها تبدو لك 
صحيحة الآن؟ وأي منها كانت مجرد مخاوفهم وصراعاتهم هم وتود أن تتحرر منها 
الآن؟ على وسبيل المثال عبارة "كثير ed all‏ فهل ما زلت ترى نفسك شخصًا 
كثير المرض؟ 
هل كنت وما زلت أكثر إصابة بالمرض من الآخرين؟ (لو كان الأمر كذلك. 
فلتتعرف على تفاصيل الأمراض التي أصابتك في فترة الطفولة. فجسمك يتذكر 
ويحتاج إلى تعاطفك معه والترفق به). 
وماذا عن عبارة clar"‏ السير في وقت مبكر"؟ هل النجاح والإنجازات هي الطريقة 
التي يحصل بها الأفراد على الاهتمام داخل عائلتك؟ لى عجز جسمك عن تحقيق ما 
تريده منه» فهل ستحبه على أية حال؟ 
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وأنا أتفق تمامًا مع أنه لا يمكنك الانخراط في العالم بالطريقة نفسها التي 
ينخرط بها الأشخاص الذين لا يتسمون بالحساسية المفرطةء هؤلاء الأشخاص 
الأكثر جرأة الذين قد تقارن نفسك بهم. ولكن هناك العديد من الأشخاص 
ذوي الحساسية المفرطة الذين نجحوا بطريقتهم. داخل هذا العالم: في القيام 
بأمر مفيد وممتع, مع توافر وقت طويل للبقاء في المنزل والاستمتاع أيضًا بحياة 
داخلية ثرية وآمنة ومستقرة. 
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هل أنت شديد الانضاح؟ أم شديد الانطواء؟ 


ف 


بعد كل عبارة. ضع رقم Y‏ للجملة التي تكون صحيحة GLS‏ ورقم Y‏ للجملة التي 
تكون صحيحة بعض الشيءء أو صحيحة كذلك. EE‏ لبقا الموقت: 
ورقم ١‏ للعبارات التي نادرًا ما تكون صحيحة. 


lt‏ ما أشعر Jb‏ بسيطة عند التعرض لإثارة 5515 أو لمثيرات 
زائدة, أو الضغطء مثل لحمرار الوجه خجلاء أو تسارع نبضات القلب. 
أو تسارع الأنفاسس أو تباطتهاء أو انقباض في المعدة. أو التعرق أو 
ارتعاش اليدين, أو الشعور فجأة بأنني على وشك البكاء أو الشعور 
بالذعر. 

أشعر بالانزعاج بسبب LEW‏ طويلة المدى للإثارة؛ حيث الشعور 
بالمعاناة والقلق» أو عسر الهضم أو فقدان الشهية؛ أو عدم القدرة على 
النوم أو البقاء نائمًا. 

أحاول مواجهة المواقف التي تجعلني في حالة من الإثارة الزائدة. 

في أسبوع معين, أمكث في المنزل فترة أكبر من تلك التي أقضيها 
خارجه (خذ Ui,‏ كافيًا لبحث هذه المسالة بعناية. مضيفا فقط الساعات 
Aa adi‏ باستثناء ساعات النوم وساعتين من أجل ارتداء الملابس أو 
خلعهاء والاستحمام» إلى آخره). 

وفي أسبوع معين, أقضي Gig‏ منفردًا أكبر من الوقت الذي أقضيه مع 
الآخرين. (اتبع الخطوات السابقة). 

أدفع نفسي إلى القيام بأشياء لخشى القيام بها. 

لخرج من المنزل حتى عندما لا أرغب في ذلك الأمر. 

يقول الآخرون إنني أعمل أكثر من اللازم. 

عندما ألاحظ أنني بالغت في الأمور جسديًاء أو عقليًا. أو Gable‏ أتوقف 
مباشرة وأستريح وأفعل ما أعلم أنني أحتاج إلى أن أفعله من أجل 
نفسي. 


١ 


- > < A 
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٠١‏ أقوم بتناول بعض الأشياء. مثل القهوة. والأدوية. وما شابه. حتى أظل 
بالقدر المناسب من الإثارة. 
١١ __‏ يفالبني النعاس عندما أكون في قاعة سينما alia‏ أو مسرح مظلم» أو 
في أثناء إحدى المحاضرات ما لم أكن مهتمًا Lay‏ يحدث. . 
١١ __‏ أستيقظ في منتصف الليل أو في الصباح الباكر ولا يمكنني العودة إلى 
٠١ __‏ لا أقضي الوقت الكافي لتناول الطعام أو لممارسة التمارين بشكل 
قم بجمع إجابات كل الأسئلة, باستثناء الأسئلة الرابع والخامس والتاسع» ثم قم 
بجمع إجابات الأسئلة الرابع والخامس والتاسع واطرحها من مجموع بقية الأسئلة؛ 
فالنتيجة التي تشير إلى أقصى درجة الانفتاح هي YV‏ والتي تشير إلى أقصى 
درجة "انطواء" هي .١‏ والنتيجة المعتدلة بين الأمرين هي M.‏ وبشكل خاص لو 
حققت نتيجة ٠١‏ أو أقلء فيجب عليك التفكير فيما قلته عن مشكلة الانطواء الشديد. 
ولو كانت نتيجتك أكثر من ۲١‏ فيجب عليك أن تأخذ على محمل الجد ما كتبته في 
الجزء التالي. عن الانفتاح الزائد على العالم. 


وربما يكون من الجيد بالنسبة إليك أن تفكر في سلوكك من وجهة نظر 
جسمك الشبيه بالطفل الرضيع. فلو كان يريد أن يجرب Maas Load‏ ولكنه 
يشعر بالخوف, فقدم إليه يد العون, ولا تعزز هذا dg Sell‏ وإلا فستخبره بأنه 
في واقع الأمر Glades‏ في كل ما يطلبه» وأنه ليس من المحتمل أن ينجوفي هذا 
العالم؛ وهذه رسالة مثبطة قد تمنحها أحد الأطفال. وعليك أن تفكر طويلا وملبًا 
فيمن علمك هذا الشعور في طفولتك. ولماذا؛ بدلا من أن يكون قد ساعدك على 
الانطلاق في الحياة. ais‏ القيام بالأمور على طريقتك الخاصة. 

وبما أنك تعيد تربية جسمك من جديد» فإن أول شيء يجب عليك أن تدركه 
هو أنه كلما حاول الجسم تجنب المثيرات. أصبحت المثيرات الباقية أكثر إثارة. 
وذات مرة أخبر أحد معلمي التأمل بقصة أحد الأشخاص لم يرد أن تكون له أية 
علاقة بضفوطات الحياة؛ لذا لجأ إلى العيش في أحد الكهوف بهدف التأمل طول 
النهار والليل لما تبقى من عمره» ولكنه سرعان ما ترك هذا الكهف. مصابًا بحالة 
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من الانزعاج الشديد بسبب صوت تساقط قطرات الماء داخل الكهف. والعبرة 
من هذه القصة هيء على الأقل إلى حد cla‏ سيكون الضفط موجودًا بصورة 
دائمة؛ لأننا نصطحب حساسيتنا معنا وما نحتاج إليه هو إيجاد طرق جديدة 
للتعايش مع مسببات الضفط. 

abs,‏ في أغلب الأحيان تكون الحال هي أنه كلما تحرك جسمك - أن تنظر 
من النافذة» أو تذهب إلى صالة البولينج. أو القيام بزحلات, أو التحدث في 
الأماكن العامة — تصبح الأمور أقل صعوبة؛ وأقل تسببًا في حدوث إثارة؛ وهذا 
مايسمى بالتهود. ولو كانت هذه مهارة؛ فستكون ماهرًا فيها؛ فعلى سبيل JU‏ 
السفر وحيدًا إلى بلد غريب قد يبدو أمرًا بالغ الصعوبة بالنسبة إلى شخص 
ذي حساسية شديدة. وربما Lasla‏ ستختار أن تتجنب بعض الأمور المتعلقة بهذاء 
ولكن كلما قمت بهذا الأمر كثيرًاء تصبح الأمور أكثر سهولة. وستتعرف أكثر على 
الأمور التي تحبهاء والتي لا تحبها. 

إن السبيل إلى تحمل العيش في العالم الخارجي والاستمتاع بكونك منخرطا 
فيه تكون من خلال خروجك إلى هذا العالم وأن تكون جزءًا منه. 

وعلى الرغم من ذلك. فأنا لا أقول هذا القول te‏ حيث إنني كنت شخصًا 
يتجنب الانخراط في العالم حتى وصلت إلى منتصف e y aal‏ إلى الوقت الذي 
es ul‏ فيه على التفيير بطريقة أو بأخرى؛ بسبب أحداث داخلية قوية. ومنذ ذلك 
الوقت Lily‏ مضطرة إلى أن أواجه بعض المخاوف, والإثارة الزائدة. وعدم الراحة 
تقريبًا بشكل يومي. وهذا pol‏ شاق. وليس أمرًا ممتعًاء ولكن يمكن القيام به. ويا 
له من شعور رائع أن تتفاعل مع ما يحيط بك محققًا النجاح: وتخبر الجميع: 
"انظروا 121 أنا أستطيع النجاح أيضًا!". 


الانضتاح الزائد على العالم 
لوكان سبب الانطواء الزائد عن العالم هو اعتقادك أن جسمك الشبيه بالطفل 
الرضيع معيب» فإن سبب الانفتاح الزائد سلبي بالدرجة نفسها. وهذا يوضح أنك 
تحب جسمك الشبيه بالطفل قليلا؛ لدرجة أنك على استعداد لأن تهمله؛ أو تضر 
به. فمن أين تعلمت وجهة النظر هذه؟ 
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ليس من الضروري أن نكون قد تعلمنا كل شيء من الآباء. فثقافتنا تروج 
لفكرة المنافسة للسمي وراء تحقيق التميز. وهذا الأمر من شأنه أن يجهل أي 
شخص لا يسعى إلى الوصول إلى القمة يشعر بأنه لا قيمة 4 وأنه متفرج غير 
منتج. وهذا لا ينطبق فقط على الحياة العملية؛ ولكنه ينطبق على أوقات الفراغ 
t aal‏ فهل لياقتك البدنية جيدة. هل تعمل على تنمية موهبتك» هل أنت ظباخ 
أو بستاني ماهرة وكذلك ينطبق على الحياة العائلية؛ هل حياتك الزوجية تسير 
على ما 2 al‏ وعلاقتك الحميمة مثالية. وهل قمت بكل ما بوسعك القيام به؛ 
لتربي أطفالك بطريقة ممتازة؟ 

فجسمك الشبيه بالطفل الرضيع يتمرد بعد كل هذا القدر من الضغطء 
Lilana‏ إشارة Ley‏ به من قلق واضطراب. وفي المقابلء نجد بعض الطرق لنقوي 
أنفسنا بها حتى نحتمل الأمرء أولمعالجته؛ حتى يسكت صوتها؛ لذا تبدأ الموارض 
المتعلقة بالضغط في الظهورء مثل مشكلات الهضم. والتوتر العضلي, والإرهاق 
المستمرء والأرق. والصداع النصفي؛ أو يجعلنا ضعف جهاز المناعة عرضة 
للؤصابة بالإنفلونزا ونزلات البرد. 

والتوقف عن هذا الأذى يتطلب أولا الاعتراف بالأمر. وما يساعدك أيضًا هو 
معرفة أي جزء داخلك هوالذي يتسبب في إلحاق الأذى والضرر بك. ذهل هو 
الجزء الذي يدفمك إلى قبول مفهوم المجتمع عن الكمال؟ هل هو الجزء الذي 
يحتاج إلى التفوق على أخ أو أخت لك5 هل هو الجزء الذي يريد أن يثبت أنك 
لست مريضًا أو 'مفرط الحساسية5" هل هو الجزء الذي يريد أن يحظى بحب 
والديك أو أن يلاحظا وجودك ولو مرة واحدة5 هل هو الجزء الذي يريد أن يثبت 
أنك شخص موهوب كما يعتقد الآخرون؟ أو أن العالم لن يستمر دون وجودك؟ 
أو أنك تستطيع السيطرة على كل الأمور, أو أنك شخص مثالي وخالد الذكرة 
ففي غالب الأمر توجد بعض مشاعر الغرور في مكان ماء حتى لو كان هذا الغرور 
بسيب شمور الآخرين بك. 

وهناك سبب آخر يجمل الأشخاص ذوي الحساسية المفرطة يضعون 
أجسامهم تحت ضغط شديد» وهو حدسهم القوي الذي يمنح بعضهم Un.‏ 
مستمرًا في الأفكار الإبداعيةء وهم يريدون التعبير عن كل هذه الأفكار. 
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ألا تملم أنه لا يمكنك فمل هذا؟ سيكون عليك التفضيل بين الأفكار والاختيار 
فيما بينهاء والقيام ch‏ أمر آخر يعد من باب الفرور ويلحق ضررًا جسيمًا 

ولقد راودني حلم عن هذا الأمر من قبل» حيث حلمت بمخلوقات بلا رءوس» 
متوهجة: لا يمكن إيقافهاء تحاول النيل مني — ذكرتني في الصباح بأحد أفلام 
ديزني للرسوم المتحركة واسمه The sorcerer $ Apprentice‏ . حيث كان ميكي 
ماومسن يجسد دور مساعد أحد السحرةء ويستخدم بعض الحيل لجعل المكنسة 
تتحرك, وتقوم بالأعمال المنزلية التي يريدها منه سيده: أن يملأ حوض الماء. 
فهذا ليس مجرد شعور بالكسل. ولكن ميكي كان متكبرًا لدرجة تمنعه من القيام 
بمشل هذه floc Yl‏ الوضيعةء وكان يعمل بيطء في حدود قدراته الجسدية. ولكن 
ميكى بد أ شا لاستطيم إيقاقه: Lala‏ بد أ الماء كى إغراق aia all‏ والمكنسة 
لا ald ag‏ ميكي بكسرهاء وبعد ذلك بقليل ظهرت مئات المكانس دون رءوس 
وكانت تحمل الماء؛ وقد أغرقت ميكي في بحر أفكاره النيرة. 

هذا هو العقاب الذي يمكنك أن تتوقع أن يحل بجسمك عندما تعامله بوصفه 
مجرد مكنسة بلا روح طوع أفكارك النيرة المتعددة. 

فاختيار ميكي أن 2 يصبح المساعد كان اختيارًا جيدًا؛ حيث هوفي العادة مثال 
للشخص العادي في ثقافتنا؛ متفائل ومفعم بالحيوية. فهذه الحيوية لها جانب 
مشرق؛ فهي تعمل على تمزيز فكرة أننا كأفراد وجماعات يمكننا القيام بأي شيء 
لوعملنا aas‏ وكنا أذكياء بالقدر الكافي؛ فكل شخص يمكنه أن يصبح a)‏ 
أو أن يصبح شخصًا غنيًا أو مشهورًاء ولكن "الجزء القاتم"'؛ أو الجانب الخطير 
من هذه الصفة (ولكل صفة جانب قاتم ) : هو أن هذه الصفة تجمل الحياة مجرد 
منافسة غير إنسانية. 


عملية خلق التوازن 
إن مقدار انفتاحك على العالم أو مقدار تجنبك له يختلف من شخص oT‏ 
Fo Ae‏ أيضًا أدركت أنه بالنسبة إلى أغلب الناس» 
ونظرًا الىد ضيق الوقت وفلة المال يصبح من الصعب خلق عملية توازن. 
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ونحن مرغمون على اتخاذ القرارات وترتيب الأولويات» ولكن لأنهم شديدو الوعي. 
فإن الأشخاص ذوي الحساسية المفرطة دائمًا ما يفضلون الآخرين على أنفسهم. 
أو على الأقل لا يمنحون أنفسهم s‏ أكبر للراحة أو لتعلم مهارات جديدة أكثر 
مما يفعل الأشخاص الآخرون. ولكن في حقيقة الأمر. فإنهم يحتاجون إلى المزيد 
من الوفت. 
ولو كنت شديد الانطوائية: فمن الواضح أن العالم يحتاج بشدة إليك وإلى 
سمة الحساسية الخاصة بك. ولو كنت شديد الانفتاح على العالم: فمن الواضح 
أيضًا أنك ستقوم بالمهمات بصورة أفضل في حالة حصولك على قدر من الراحة 
والاسترخاء. 
وإليك نصيحة واعية من أحد الأشخاص ذوي الحساسية المفرطة 
الذين فابلتهم: 
يجب عليك تعلم كل شيء عن سمة الحساسية الخاصة بك؛ فمن 
الممكن أن تصبح عقبة أوعذرًا إذا سمحت لها أنت بذلك. وبالنسبة 
إليّ. حين كنت أشعر بالعزلة. كنت أفضل البقاء في المنزل لما تبقى 
من حياتيء ولكن هذا alaa pal‏ ومدمر للذات؛ لذا كنت أخرج de Uia‏ 
مع العالم من حولي ثم Lily aged‏ لدي قدرة على الاندماج فيه والتأقلم 
معه؛ فالأشخاص المبدعون يحتاجون إلى أن يقضوا Us‏ في عزلة عن 
الآخرين: ولكن ليس Uy‏ ظوياة a‏ 4 عد حساك alb‏ 
وفابليتك للتكيف. 
والتقدم في العمر يمكنه أيضا أن يعزلك عن الواقع؛ ويجعلك تفقد 
مرونتك. فأنت تحتاج إلى الانفتاح على العالم كلما تقدمت في العمر, 
Lond,‏ كلما تقدمت في العمرء al)‏ قدر مرونتك. فصفاتك الأساسية 
تصبح أكثر 258( خاصة عندما تعمل على تطوير كل جوانب ذاتك؛ وليس 
فقط سمة الحساسية الخاصة بك. 
كن في تناغم مع جسمك» فسمة الحساسية تجاه جسمك تعد هبة 
عظيمة يمكنك استخدامها. ويمكنها أن ترشدك» وتقبلك لها سيساعدك 
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على أن تكون أفضل. وبالطيع يريد الأشخاض ذوو الحساسية المفرطة أن 
يغلقوا الأبواب أمام العالم وأجسامهم. وأن يصبحوا خائفين. فلا تفعل 
ذلك: فالتعبير عن النفس هو أفضل طريق. 


الراحة 

يحتاج الأطفال الرضع إلى قدر كبير من الراحة: أليس كذلك5 وكذلك هي الحال 
بالنسبة إلى أجسام الأشخاص ذوي الحساسية المفرطة؛ فنحن نحتاج إلى كل 
أنواع الراحة. 

أولاء نحن نحتاج إلى aill‏ فلو كنت تعاني اضطرابات في agil‏ فاجعل 
ذلك أهم أولوياتك. وقد أظهرت دراسة عن فقدان النوم المزمن أنه عندما 
تتاح للأفراد فرصة الحصول على ما يحتاجون إليه من agi‏ يمكن أن يستفرق 
الأمر أسبوعين حتى يصلوا إلى المرحلة التي لا يظهرون فيها أيا من علامات 
الحرمان من النوم ( مثل الاستفراق في النوم بسرعة غير طبيعية, أو في أية غرفة 
مظلمة). ولو كنت تظهر علامات ' نقص النوم' i‏ فأنت تحتاج إلى قضاء عطلة 
دورية لا تفعل Ui‏ فيها سوى النوم قدر ما تريد. وستندهش بمدى القدر الذي 
تحتاج إليه. 

فالأشخاص ذوو الحساسية المفرطة يؤدون بطريقة أسوأ من غيرهم عندما 
يكلفون بالنوبات الليلة أو النوبات المتفيرة: ويتعافون ببطء من إرهاق السفر. 
آسفة لذكر هذاء ولكنه pal‏ طبيعي لدى الأشخاص ذوي الحساسية المفرطة؛ 
فالأفضل ألا تخطط للذهاب. أو على الأقل ألا تخطط للاستمتاع برحلات قصيرة 
إلى مناطق زمنية مختلفة. 

ولوكان الإرهاق هو المشكلةء فيمكنك إيجاد العديد من النصائح عن هذا 
الأمرفي مصادر أخرى. حتى إنه يوجد بعض المراكز لعلاجه. ولكن إليك بعض 
الإرشادات التي قد تناسب الأشخاص ذوي الحساسية المفرطة بشكل خاص. 
Yal‏ عليك احترام طبيعتك والخلود إلى النوم عندما تشعر بالنعاس؛ ويجب على 
الشخص النهاري أن يخلد إلى النوم مبكرًا في المساء, وبالنسبة إلى الشخص 
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الليلي. الذي لديه مشكلات أكشر صعوبة. فذلك يعني أن عليه النوم في أوقات 
متأخرة قدر الإمكان. 

ويقترح الباحثون في مجال النوم أن يربط الأفراد السرير فقط بعملية eal‏ 
oly‏ يفادروا الفراش عندما لا يستطيعون ag ill‏ ولكنني أرى أنه من الجدير 
بالأشخاصص ذوي الحساسية المفرطة أن يعدوا أنفسهم للبقاء في الفراش لمدة 
تسع ساعات وأعينهم مغلقة دون القلق بشأن كونهم مستفرقين في النوم. وبما 
أن 4١‏ من المثيرات تأتي من خلال العين: فمجرد الاستراحة وعيناك مغلقتان 
سيمنحك قدرًا من الراحة. 

وعلى الرغم من ذلك» فإن مشكلة البقاء في الفراش في حالة اليقظة هي أن 
بعض الناس يشعرون بالقلق. أو يثيرون أنفسهم عن طريق التفكير والتخيل. ولو 
حدث هذاء فمن الأفضل لك أن تقرأء أوتنهض من الفراش وتفكر فيما يجول في 
خاطرك» وكتابة أفكارك أو حلولك له. ثم المودة إلى الفراش؛ فمشكلات النوم 
تعد ضمن أشياء عديدة نتميز بهاء ويجب أن نجد لها حلولا عملية. 

وعلى الرغم من AS‏ فنحن نحتاج إلى أنواع أخرى من الراحة أيضًا؛ 
فالأشخاص ذوو الحساسية المفرطة غاليًا ما يكونون شديدي الوعيء ويسعون 
إلى تحقيق SLASH‏ فلا يمكننا التسلية" إلا إذا أكملنا العمل الخاص بنا بكل 
تفاصيله؛ وهذه التفاصيل تشبه إبرًا صغيرة من الإثارة توخزناء ولكن هذا 
يجمل من الصعب علينا الاسترخاء والحصول على قدر من caa‏ فجسمك 
الشبيه بالطفل الرضيع يريد أن يمرح ويتسلى؛ والتسلية تساعد على إفراز Babe‏ 
الإندورفين وكل التفيرات الجيدة الأخرى التي تساعد على التخلص من التوتر. 
فلوكنت تشعر بالاكتئاب» أو شديد الانفعال بطريقة أوبأخرى. أولا تستطيع 
ag il‏ أو تظهر بعض العلامات الأخرى لعدم il gil‏ فيجب عليك تخصيص 
cua,‏ أكبر للتسلية. 

ولكن ما المرح؟ احرص على ألا تدع الأشخاص الذين هم ليسوا ذوي 
حساسية شديدة من المحيطين بك يحددون لك ماهيته. فبالنسبة إلى العديد 
من الأشخاص ذوي الحساسية المفرطة. يعد المرح قراءة بعض الكتب الجيدة. 
أو القيام ببعض أعمال البستنة فترة قصيرة على وتيرتهم الخاصة: أو تناول 
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وجبة في المنزل في جو من الهدوء؛ salas‏ وتأكل بتأن. وبالتحديد, لا يعد القيام 
بالعديد من الأعمال والانتهاء منها قبل حلول الظهيرة من قبيل المرح: أوقد 
يكون مناسبًا في الصباح» وغير مناسب في وقت الظهيرة؛ لذا يجب عليك دائمًا 
وضع خطة للانسحاب. ولو كنت برفقة شخص ماء فيجب عليك أن تخبره بذلك 
مسبمًا؛ حتى لا يشعر بأية إهانة عندما تغادر. 

وأخيرًاء عند التخطيط لعطلة ماء فكر في التكلفة الخاصة بتذاكر الطيران. 
أو الدفعات المالية التي ربما تكون قد دفعتها في حالة أن قررت أن تعود إلى 
المنزل مبكرّاء أو أن تغير برنامج cb)‏ وتبقى في مكان واحد. ثم (raa‏ نفسك 
ذهنيًا بشكل مسبق لدفع تلك التكلفة. 

وبالإضافة إلى الحصول على قدر من النوم والاستجمام» فإن الأشخاص 
ذوي الحساسية المفرطة يحتاجون إلى الكثير من "فترات الاستراحة" بهدف 
الاسترخاء والتفكير على مدار اليوم. وأحيانًا يقوم هؤلاء الأشخاص بمثل هذه 
الأمورفي الوقت الذي يقومون فيه بمهماتهم اليوميةء مثل القيادة. أو غسيل 
الأطباق. أو القيام ببعض أعمال البستنةء ولكن لو حصلت على طريقة لاستيعاد 
بعض هذه المهمات؛ cale‏ ما زلت تحتاج إلى فترات استراحة؛ فاحصل عليها. 

وهناك شكل آخر من أشكال الحصول على الراحةء وربما يكون هو الأكثر 
أهمية؛ وهو" السمو ؛ أن تسموفوق كل شيءء وعادة ما يكون هذا من خلال 
التأملء أو التفكرء أو العبادة, فعلى الأقل يجب أن يكون أحد هذه الأوقات بهدف 
الابتعاد بك عن atte‏ التفكير التقليدي» وتوجيهك إلى حالة من الوعي الكاملء 
والحضور الكاملء والاندماج مع cst Ll‏ والشعور بالقرب من alll‏ حتى إن لم 
تنجح حالة التسامي في تحقيق هذه الأمورء فعندما تعود منها ستمتلك منظورًا 
أشمل وأفضل عن الحياة. 

فبالطبع» النوم يأخذك بعيدًا عن دائرة تفكيرك المحدودة. ولكن العقل يكون 
في حالة مختلفة في أثناء النوم. ففي حقيقة الأمرء إنه يكون في حالة مختلفة في 
كل نشاط - عند «atit egli‏ والتأمل. والعبادة» واليوجا — لذا يعد المزج 
بينها أمرًا Mae‏ ولكن القيام ببعض التأمل الذي يهدف إلى الوصول إلى صفاء 
الروح» ويستبعد أي نشاط بدني. أو أي نوع من أنواع التركيز. أو بذل أي cago‏ 
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فبلا شك تعد هذه الحالة هي التي تمنحك أفضل أنواع الراحة. بينما يظل العقل 
في حالة من اليقظة. وقد توصلت العديد من الأبحاث التي أجريت عن gall‏ 
السامي"؛ التي تخلق هذه الحالة؛ إلى أن ممارسي التأمل يظهرون مستوى أقل من 
الإثارة طويلة المدىء التي تم ذكرها في الفصل السابق؛ ) حيث ينخفض مستوى 
الكورتيزول في دم ممارسي التأمل)ء كأن التأمل يمنحهم بعض المشاعر التي 
يبحثون عنها من الشعور بالأمان والسلام الداخلي. 

وبالطبع» أنت تحتاج إلى الانتباه لما تتناوله من طعام: وممارسة قدر كافٍ من 
التمرينات الرياضية. ولكن هذه مسألة تختلف تمامًا من كل شخص لآخرء وهناك 
كثير من الكتب الأخرى التي تقدم إليك نصائح عن هذه الأمور؛ لذا يجب عليك 
أن تكون على دراية بالأطعمة التي تهدئ الجسم أو تخفف dic‏ وتساعدك على 
النوم. وعليك تناول قدر كافٍ من الفيتامينات والمعادن - على سبيل المثالء 
الماغنسيوم ‏ التي تؤثر في التوتر والإثارة. f‏ 

ولو كنت معتادًا تناول الكافيين» فإنه لا يفعل شيئًا aaa‏ من شأنه التسبب في 
إثارتك إلا إذا تناولت مزيدًا منه. وعلى الرغم من AS‏ فإنه عقار له تأثير قوي 
في الأشخاص ذوي الحساسية المفرطة:؛ وعليك أن تكون حذرًا في تناوله من 
وقت لآخر. معتقدًا أنه سيحسن من أدائك كما يفعل للأشخاص المحيطين بك, 
فعلى سبيل المثال لو كنت من الأشخاص الذين يستيقظون Sua‏ 1 ولا تتناول 
الكافيين في العادة, ثم تناولته في صباح يوم ما قبل اختبار iuga‏ أو مقابلة ماء 
فمن المحتمل أن يتسبب هذا الآمر في ان تؤدي بطريقة سيئة عن طريق إثارتك 
بشكل زائد. 


إستراتيجيات لمواجهة حالة الإثارة المفرطة 
إن المربي الجيد يضع الكثير من الإستراتيجيات ليهدئ من روع alib‏ أو طفلته 
الرضيعة؛ وبعضها له أبعاد نفسية» وبعضها له أبعاد جسدية. وكل منها يؤثر في 
الآخر. وعليك استخدام حدسك في عملية الاختيار. وكل نهج يتطلب المبادرة إلى 
العمل والنهوض. والتوجه نحو الطفل الرضيع» والقيام بأمر ما. 
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على سبيل المثال: ذهبت إلى محطة بنسلفانيا للسكك الحديدية في نيويورك. 
وأنت تشعر بالاضطراب. ثم تبدأ الشعور بالخوف» فيجب عليك القيام بشيء 
ماء سواء كان على الصعيد الجسدي al‏ النفسي؛ حتى لا يتمرض جسمك الشبيه 
بالطفل الرضيع للانزعاج. فهذا ليس مكانا يعج بالضوضاء مليئا ely pally‏ الذين 
يمثلون مصدر خطر. إنها صورة مكبرة للعديد من محطات السكة الحديد التي 
ترددت عليهاء تعج بالأشخاص الطبيعيين الذين يحاولون الوصول إلى وجهاتهم 
التي يريدونهاء والكثير منهم يمكنه تقديم المساعدة لو طلبت منهم ذلك. 

وإليك بعض الطرق النفسية الأخرى التي ستساعدك على حل مشكلة 
فرط الإثارة: 


o‏ إعادة النظر في الموقف. 
© كررعبارةماءأودعاءءأوأي شيء مشابه. والتي من خلال تكرارك 
الها بشكل يومي أصبحت تربط بينها وبين الوصول إلى حالة من الهدوء 
الداخلي. 
© راقب حالة فرط الإثارة الخاصة بك. 
©» تقبل الموقف. 
o‏ تقبل حالة فرط الإثارة الخاصة بك. 
عند إعادة النظر في الموقف. راقب الأشياء المعتادة والمألوفة. أي المواقف 
المشابهة التي تعاملت معها بنجاح. وعند تكرار دعاء أو عبارة ما لو كان عقلك 
سيهرع إلى التفكير في الأمر الذي يتسبب في إثارته بشكل زائد » فمن المهم ألا 
تشعر بخيبة الأمل وتتوقف. حيث تكون أكثر هدوءًا مما كنت ستصبح عليه في 
حالة عدم القيام بهذا الأمر. 
وعند مراقبة حالة فرط EY‏ تخيل أنك تقف جانبًاء تراقب نفسك» أو 
ريما تتحدث عن نفسك مع شخصية خيالية تبعث في نفسك الارتياح» وتقول: 
"إنها of‏ مرة أخرىء تبدو شديدة الاضطراب» حتى Gil‏ على وشك الانهيار. 
catalana Lo Lily‏ مها وبالطلبي cu Leste‏ ف a a‏ الحاكة. Ao alas‏ 
ماهو أيعد من هذه اللحظة الحالية. yag‏ القد؛ ang‏ أن تحصل على قسط من 
dol ptt‏ ستشعر بالحماس مرة أخرى حيال ما قامت به. كل ما في الأمر أنها 
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يجب أن تحصل على قسط من الراحة الآن بغضن النظر عما يجب عليها القيام 
به. وستمضي الأمور بسهولة عندما تحصل على قسط من الراحة" . 

أعلم أن خطوة تقبل الموقف تبدو شيئًا يصعب فعله: ولكنها خطوة مهمة؛ 
فالعقل المتفتح والمتقبل للموقف. الذي يسع العالم بأسره. هو نقيض العقل 
ضيق الأفق ودائم الشعور بالإثارة. وإن لم تستطع تقبل الموقف» فمن المهم s‏ 
والضروري أن تتقبل نفس iL‏ وهي على هذه الحالة؛ إن لم تكن قادرًا على تقبل 
الموقف. 

وأخيرًا, لا تقس أثر الموسيقى في تغيير حالتك المزاجية:. (لماذا تمتلك 
الجيوش فرقا موسيقية وعازفين من وجهة نظرك؟). ولكن يجب عليك أن تعلم 
أن أغلب الأشخاص ذوي الحساسية المفرطة تؤثر فيهم الموسيقى بشكل pS‏ 
لذا من الضروري أن يكون اختيارك مناسيًا. فمندما تكون في حالة إثارة؛ فأنت 
Y‏ تريد أن تزيد من تلك الحالة عن طريق سماع موسيقى مؤثرة:؛ أو موسيقى 
مرتبطة بذكريات مهمة (وهونوع الموسيقى الذي لا يمل من سماعه الأشخاص 
الذين ليسوا في حالة إثارة). وتعد المقطوعات الموسيقية المثيرة للشجن 
المعزوفة على الكمان أمرًا مستبعدًا في مثل هذه الأوقات. قفي بعض الأحيان 
تكون محتاجًا إلى التشتيت؛ وفي أحيان أخرى تكون محتاجا إلى التركيز الشديد. 

ولكن بما أننا نتعامل مع الجسم» فستكون فكرة جيدة أيضًا إذا اخترنا 

وها هي قائمة ببعض الإستراتيجيات الجسدية البحتة: 

e‏ اخرج من الموقف! 

٠‏ أغلق عينيك لحجب جزء من المثيرات. 

© احصل على فترات راحة متكررة. 

o‏ اخرج من المنزل. 

e‏ | ستخدم الماء للتخلص من التوتر. 

e‏ تجول سيرًا على الأقدام. 

© قم بتهدئة أنفاسك. 

. قم بتعديل وضعية جسمك لتحصل على قدر من الاسترخاء والثقة. 
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e‏ تحرك! 
© تبسم بلطف. 


مما يدعو للدهشة أننا ننسى أن نتخذ خطوات فقط لنخرج من موقف ماء 
أونأخذ فترة Aol‏ أونتعامل مع الموقف — سواء كان مهمة: آم نقاشا أو 
مناظرة — من خلال الخروج إلى الهواء الطلق: فهناك العديد من الأشخاص 
ذوي الحساسية المفرطة يجدون أن الطبيعة تبعث في نفوسهم الهدوء بشكل 

وللماء فوائد syste‏ فعندما تشعر بالإثارة. استمر فى شرب الماء؛ كوب 
كبير من الماء كل ساعة. وحاول السير بجوار مسطح مائيء والنظر dall‏ وسماع 
أصوات جريان المياه. وحاول النزول إليها إن استطعت» بهدف الاغتسال أو 
السباحة؛ ولهذا السبب يفضل كثير من الأشخاص أحواض الاستحمام والينابيع 
الساخنة. 

ويعد السير أيضًا أحد الأمور الأساسية التي تبعث على الراحة؛ فإيقاع السير 
المألوف يعمل على تهدئتك» وكذلك إيقاع التنفس البطيء. خاصة من منطقة 
المعدة؛ فأطلق زفيرًا ببطء مع بذل مجهود قليل: كأنك تطفي شمعة؛ وبشكل 
تلقائي سوف تستنشق الهواء من معدتك. أو انتبه لعملية التنفس لديك فهذا 
الحليف القديم سيساعدك على الهدوء. 

والعقل يحاكي الجسم في أغلب الأوقات؛ فعلى سبيل المثال. قد تلاحظ أنك 
تمشي وأنت تميل إلى الآمامء كأنك تهرع صوب المستقبل» فحاول أن توازن نفسك 
على مركز الجسم بدلا من هذاء وإلا فسينحني منكباك. loeis‏ رأسك. كأنك 
تحمل Ue‏ ؛ فاستقم. وأسقط عنك هذا العبء. 

ربما يكون دفن رأسك بين كتفيك هو الوضع المفضل بالنسبة إليك في حالة 
النوم واليقظة على حد سواء. وهي محاولة لا واعية منك لحماية نفسك من 
دفقات من المثيرات وموجات فرط الإثارة. وبدلا من ذلك مدد جسمك. وعندما 
تكون واقفاء ارفع رأسك. وأرجع كتفيك إلى الوراءء واجعل الجزء العلوي من 
يفك مرتكرًا على جذعك وقدميك حتى يحدث توازن في جسمك دون عناء. 
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واشمر بالأرض الصلبة تحت قدميك. وحاول أن تثني ركبتيك قليلا . وتنفس من 
منطقة المعدة» واستشعر بقوة مركز جسمك. 

حاول تقليد حركات جسم شخص هادئ» يمتلك ala)‏ أمره؛ ووضعيته. أرجع 
ظهرك إلى الوراء؛ ثم استرخ؛ أو انهض وافعل ما يروقك. قم بتفعيل "نظام 
الإدراك". أو تحرك مثل شخص غاضب, أو شخص يشعر بالازدراء تجاه 
الآخرين» لوح بيديك» وقطب حاجبيك. واحزم أشياءك» واستعد للخروج» وعلى 

فمن المهم للغاية أن تتمالك نفسك. وتتحرك بالطريقة التي تريد أن تشعر 
بها؛ فالأشخاص ذوو الحساسية المفرطة الذين يشعرون بإثارة زائدة يميلون إلى 
استبدال حالة "الجمود" باستجابة "الكر أو الفر". فالوضع المسترخي للجسم 
وحرية الحركة يمكنها تفيير حالة التوتر المقيدة. أويمكنك أن تتوقف عن الحركة 
إن كنت تشعر بالهياج أو القلق. 

الابتسامة5 من الممكن أن تكون الابتسامة لنفسك. Lal‏ سبب ابتسامك 
فلا يهم. 


ملاذك الآمن في الحياة 


وهناك طريقة أخرى لتفهم كل هذه النصائحء وهي أن نتذكر بداية هذا الفصل. 
عن طريق تفهم أن أول احتياجات جسمك الشبيه بالطفل الرضيع وأهمها هو 
الاحتواء والحماية من الإثارة الزائدة. Eling‏ على هذا الأسامن القوي يمكنك 
الخروج والاستكشاف» شاعرًا بالأمان في هذا الملاذ الآمن المتمثل في حضن 
المربي الخاص بك. 

ولو تفكرت في poll‏ فستجد أن الحياة مليئة بمثل هذا النوع من الملاذات. 
بعضها أشياء ملموسةء tll pie‏ أو سيارتك. أو مكتبك. أو حي سكنك» أو كوخ أو 
منزل صفير.ء aly gl‏ معين» أوقمة رابية. أو aali‏ أو ios‏ أو ملابس معينة؛ أو 
مكان عام محبوب Ja‏ العبادة أو المكتبة. 

ومن بين أهم هذه الملاذات وجود الأشخاص الأعزاء في حياتك: شريك 
الحياة. أو الوالدين. أو طفلك. أو أخيك, أو أختك. أو clas‏ أوصديق مقرب. 


M‏ الفصل الثالث 


أو مرشد روحانيء أو معالج, ثم هناك بعض الملاذات غير الملموسة بشكل كبير. 
مثل عملك. أو ذكرياتك عن أوقات A Lass‏ أو بعض الأشخاص الذين لا نستطيع 
أن نعيش معهم مجددًاء ولكنهم أحياء في ذاكرتنا ومعتقداتنا الراسخة وفلسفتنا 
عن الحياة وعالمنا الداخلي المليء بالصلاة والتأمل. 

الملاذات الملموسة قد تبدوهي الأهم والأكثر قيمة. خاصة لجسمك الشبيه 
بالطفل الرضيع. وعلى الرغم من ذلك» فإن الملاذات غير الملموسة, هي 
الأكثر أهميةء فهناك العديد من الأشخاص الذين يحافظون على توازنهم العقلي 
عن طريق اللجوء إلى هذه الملاذات عندما يكونون تحت وطأة ضفط هائل أو 
مواجهة خطر Le‏ ومهما حدث. لا يستطيع أي شخص. أو أي حدث أن £X‏ 
منهم حبهم أنفسهم» وإيمانهم» وتفكيرهم الإبداعي. والممارسات العقلية, أو 
الطقومس الروحانية. وجزء من اكتساب النضج والحكمة في الحياة يكون من 
خلال نقل المزيد والمزيد من شعورك بالأمان من الملاذ الملموس إلى الملاذ 
غير الملموس. 

وربما يكون أبلغ صور النضج هي قدرتنا على رؤية العالم بأسره كملاذ لناء 
وجسدنا نموذج مصفر من هذا العالمء ولا حدود له؛ وهذا في حد ذاته نوع من 
التبصرء ولكن كثيرًا منا سيحتاجون إلى ملاذات ملموسة فترة من الوقت» حتى 
لوكناقد بدأنا نتعلم أن نحقق أقصى استفادة من الملاذات غير الملموسة عند 
الضرورة. في واقع الأمرء ما دمنا نمتلك تلك الأجسادء سواء شعرنا بالتبصر أم 
لاء فنحن نحتاج إلى ملاذ حسيء أو على الأقل إحساس بالرتابة. 

وبوجه خاصص.. في حالة خسارتك أحد الملاذات (أوماهوأسوأء العديد 
منها) . تقبل أنك ستشعر بالضعف والاضطراب بشكل كبير حتى تتكيف مع الأمر. 


الحدود 


من الواضح أن فكرة الحدود شديدة الصلة بفكرة الملاذات. ويجب أن تكون 
الحدود مرنة. فتسمح بدخول ما تريد» وتبعد عنك ما لا تريد. إنك تريد أن 
تتجنب فكرة البعد عن الجميع طوال الوقت بشكل عشوائي. كما تريد أن تسيطر 
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على الرغبة الشديدة في الاندماج مع الآخرين: فهذا سيكون أمرًا جيدًاء ولكن 
هذا الأمر لن ينجح طويلاء حيث ستفقد كل استقلاليتك. 

فالعديد من الأشخاص ذوي الحساسية المفرطة يخبرونني بأن أكبر مشكلة 
تواجههم هي فكرة الحدود الواهيةء مشل التدخل في مواقف ما لا تخصهم 
أو تمنيهم. أو السماح للكثير من الأشخاص بالتسبب في ألم وأذى eel‏ أوقول 
أكثر مما يريدون. أو التورط في مشكلات الآخرين,. أو الدخول في علاقة وثيقة 
بسرعة, أو مع الأشخاص الخطأ. 

وهناك قاعدة أساسية هناء وهي: رسم الحدود يحتاج إلى ممارسة! فليكن 
هدفك هوانشاء حدود جيدة؛ فهذا هو than‏ ومسئكوليتك, واعظم مصدر لديك 
لنيل cal yi IE‏ ولكن لا تحزن كثيرًا عندما تتعثر؛ لاحظ فقط كم صرت أفضل 
في رسم هذه الحدود. 

وبالإضافة إلى كل هذه الأسباب التي تدعو إلى رسم حدود Boye‏ يمكنك 
استخدامها لإبقاء المثيرات بعيدًا عنك عندما تفوق الأمور احتمالك. وقد التقيت 
بعدد قليل من الأشخاص ذوي الحساسية المفرطة (من بينهم شخص تربى في 
أحد مشروعات الإسكان الحضرية المكتظة بالسكان) ويستطيع؛ بإرادته ومتى 
csl te‏ أن يسيطر على كل المثيرات المحيطة به؛ وهي مهارة مفيدة بشكل كبيرء 
ولكن "الإرادة" cà aga‏ فأنا هنا لا أشير إلى النأي بالنفمس الطوعي أو olaaa"‏ 
الوعي بالبيئة المحيطة" i‏ بل أنا أتحدث هنا عن اختيارك أن تحجب أية أصوات 
محيطة بك. أو على الأقل التقليل من تأثيرها فيك. 

هل تريد ممارسة ذلك5 اجلس بجوار المذياع. وتخيل وجود بعض الحدود 
حولك تمنع عنك كل ما لا تريد. من الممكن أن تكون في صورة ضوءء أو «Alo‏ أو 
شخص محل ثقتك وجاهز لحمايتك. وبعد ذلك قم بتشغيل المذياعء ولكن لا تلق 
يالا نينا Ay cale nns cil s, Las‏ ترس jaa‏ فيه bad ji anny‏ 
قم بإغلاق المذياع وفكر فيما dialed‏ هل يمكنك أن تعطي نفسك الإذن بمنع ما 
يتم بثه من التسلل إلى داخلك؟ هل تشعر بتلك الحدود؟ لو كانت الإجابة لاء فقم 
بممارسة الأمر مرة أخرى في يوم آخرء وسيتحسن الوضع. 
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رسالة الجسم الشبيه بالطفل الرضيع 

Vile .١‏ تحمّلني أكثر مما أطيق؛ فأنا أشعر بالضعف عندما تفعل هذاء 
وأشعر بالألم الشديد. فمن فضلك. من فضلك» قم بحمايتي. 

Y‏ لقد ولدت هكذا ولا يمكنني أن أتغير. أعلم أنك تفكر في بعض الأحيان 
في (Gal tia gl‏ يفيضا قد سيب فى هذا cole gh‏ الأقل تسبعب فى "سنوي" 
الحالة. ولكن هذا من شأنه أن يجعلك تتعاطف معي بصورة أكبر؛ لأنه في كلتا 
الحالتين لا يمكنني القيام ch‏ شيء حيال هذا. وفي كلتا الحالتين أيضًاءلا 
تلمفي على ما أنا عليه. 

X‏ إن طبيعتي هذه شيء غاية في الروعة؛ فأنا أمنحك فرصة الشعور 
بالأعور le‏ نيمو أككر Ui tile eaa.‏ من أفضل الأشياء التي حدثت لك. 

؛. تفقد أحوالي باستمرار وقدم ES‏ الرعاية المناسبة الآن؛ لو كنت 
تستطيع. وبعد ذلك» وعندما لا تستطيع» يمكنني أن أثق بأنك على الأقل تحاول. 
وأنا لن أنتظر طويلًا. 

4. ولو كان عليك أن تجعلني أنتظر للحصول على راحة. فرجاءً أن تسألني 
بهدوء ما إذا كان هذا Lula‏ فأنا سأكون في حالة صعبة ومزرية أكثر إن 


شعرت بالفضب وحاولت إكراهي. 
SY.‏ تستمع إلى الآخرين الذين يخبرونك بأنك تدللني. cala‏ تعرفني 


جيدًاء قرر أنت كيف تعاملني. . نعم في بعض الأحيان يكون من الأفضل أن أبقى 
وحيدًا أبكي حتى النوم» ولكن ثق بحدسك. وأحيانًا تعلم أنني أشعر بالانزعاج 
عندما أبقى وحيدًا. Ula‏ أحتاج إلى obl‏ وإلى روتين منتظم» ولكن لا يمكن 
تدليلي بسهولة. 

۷. وعندما أشعر بالإرهاق. أكون محتاجًا إلى النوم. حتى عندما يبدو 
أنني مستيقظ تمامًا ويعد وضع جدول منتظم وروتين ثابت قبل النوم شيئًا ga‏ 
بالنسبة SH‏ وإلا سأبقى مستيقظا على الفراش iia‏ طيلة ساعات. وأنا أحتاج 
إلى وقت طويل في الفراش» حتى لو كنت أرقد مستيقظا. وقد أحتاج هذا الأمر 
في منتصف اليوم أيضًاء flaga‏ دعني أحصل عليه. 
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۸. تعرف Sle‏ بصورة أفضل. على سبيل المثال. المطاعم الصاخبة تبدو 
ias‏ سخيمًا بالنسبة إليّ؛ كيف يستطيع الآخرون تناول الطعام فيها؟ وتعتريني 
مشاعر عديدة حيال تلك الأمور. 

LA‏ امنحني ألعابًا ilana‏ واجعل حياتي غير معقدة. لا تذهب بي إلى أكثر 
من حفلة واحدة في الأسبوع. 

.٠‏ قد أعتاد أي شيء مع الوقت. ولكنني لا أتكيف بصورة جيدة مع 
التفييرات aia Lint‏ فأرجو منك أن تضع خططًا لهذا الأمر. حتى لوكان 
الآخرون من حولك يمكنهم تقبل هذا pel‏ وأنت لا تريد أن تكون شخصًا مملا 
في نظرهم. (tc‏ أتقبل الأمور ببطء. 

.١‏ ولكنني لا أريد منك أن تدللني. وبوجه خاص لا أريد منك أن تعتبرني 
شخصًا مريضًا أو ضعيفًا. فأنا أتمتع بذكاء خارق وقوة استثنائية. على طريقتي 
الخاصة. وبالتأكيد أنا لا أريد منك أن تعد Gle‏ حركاتي وسكناتي. أو تقلق بشأني 
طوال casu‏ أو تختلق لي الأعذار. لا أريد أن أكون مصدر إزعاج بالنسبة إليك. 
أو للآخرين. والأهم من ذلك. أنا أعتمد عليك. أنت أيها البالغ. في اكتشاف 
كيفية القيام بتلك الأمور. 


VY‏ من فضلك لا تتجاهلني» بل أحبني! 


v‏ اقبلني كما أنا. 
t.me/ktabpdf‏ 


AT:‏ الفصل الثالث 


e تطبيق ما تعلمته من هذا الفصل‎ o 


تلقي النصيحة الأولى من جسمك الشبيه بالطفل 


قم باختيار وقت لا تكون فيه في عجلة من «td pal‏ ولن تتم مقاطعتك فيه. عندما 
تشعر بالاستقرارء وفي حالة تكون مهيأ فيها لاكتشاف الذات. وما سيحدث بعد ذلك 
قد يثير في داخلك مشاعر قوية؛ لذا إن بدأت تشعر cle yo‏ فتمهل أو توقف. 
وقد يكون La‏ سيحدث بعد ذلك صعبًا بسبب المقاومة التي تجعل العقل يتشتت› 
وتجعل الجسم يشعر بالاضطراب والحاجة إلى النوم. ولوحدث هذاء فهذا pal‏ 
طبيعي ومقبول. قم بتجربة هذا الأمر في أوقات عديدة وتفهم أيّا كان ما سيحدث. 


الجزء الأول 


اقرأ كل هذه التعليمات أولاء حتى تتمكن من القيام بالأمر دون الرجوع إليهاء 
قدر الإمكان. 

.١‏ خذ وضعية «Jalal!‏ أو استلق على بطنك أو ظهركء حاول إيجاد الوضع 
الذي تعتقد أنك كنت تأخذه عندما كنت طفلا. 

؟. وقم بالتحول من التفكير الدائر في عقلك إلى الشعور بجوارحك؛ كما 
يفعل Jali‏ وللمساعدة على القيام بهذاء تنفس بوعي تام مدة GH‏ دقائق من 
مركز الجسم, أي منطقة المعدة. 

.٣‏ وبعد عملية التنفس.» كن على طبيعتك كطفل رضيع. قد تعتقد أنك لن 
تتذكر؛ ولكن جسمك سيفعل. ابدأ بتخيل صورة عن الطقس. كالمثال الموجود في 
بداية هذا الفصل. هل الطقس جميل al‏ هناك عواصف5 

أوابدأ بأول ذكرى واعية لديك» حتى لو كانت من عمر أكبر بقليل. فمن 
المقبول أن تكون طفلا رضيمًا بقدرة استيعاب خاصة بطفل أكبر منك. وعلى 
سبيل المثال: قد يكون هذ! الطفل متأكدًا أنه ليس من الأفضل له أن يصرخ لطلب 
المساعدة. فالوحدة „haal‏ 
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؛. يجب عليك أن تكون على دراية تامة بأنك طفل رضيع ذو حساسية 
۵. كن على دراية بأهم ما تحتاج إليه. 


الجزء الثاني 


الآن أوفي وقت لاحق ... مرة أخرى, اقرأ هذه التمليمات أولاء حتى تكون في 
غنى عن الرجوع إليها كثيرًا؛ لأن هذا سيتسبب في تشتيتك. 

m‏ تخيل صورة طفل جميل ضئيل الحجم يبلغ من العمر ستة أسابيع؛ وأبد 
إعجابك بمدى عذوبته ورقتهء ولاحظ أنك تقوم بأي شيء لحماية هذا الطفل. 

”. والآن تخيل أن هذا الطفل الجميل هو جسمك الشبيه بالطفل الرضيع. 
حتى لو كان هذا الطفل يشبه Sal‏ رضيمًا رأيته مؤخرًاء فهذا هو الطفل الذي 

Y‏ والآن راقب الوقت الذي تبكي فيه أو تتذمر؛ هناك خطب ما. اسأل هذا 
الطفل: "ماذا يمكنني أن أفعل من أجلك5". واستمع جيدًاء فالذي يتحدث هو 
جسمك الشبيه بالطفل الرضيع. 

لا تقلق وتشعر بأنك abso‏ هذا الأمر". فبالطبع؛ أنت تفعل هذاء ولكن 
جسمك الشبيه بالطفل الرضيع سيكون جزءًا من هذا" الاختلاق" بطريقة أو 
بأخرى. 

LE‏ أجب عن الأسئلة المطروحة عليكء وابدأ إجراء حوار. ولو رأيت أنك 
.أو الحزنء فهذا أيضًا شيء من الجيد معرفته عن علاقتك بالطفل. 

. لاتتردد في القيام بجزأي هذا التمرين مرة أخرى أو القيام بهما. 
بشكل مختلف. على سبيل المثالء في المرة التالية كن ذا عمقل متفتح alal‏ جسمك 
الشبيه بالطفل الرضيع؛ في أي عمر. وفي أية بيئة. يريد هذا الطفل أن يظهر من 
خلاله. 


إعادة النظر إلى فترتي الطفولة 
والمراهقة 
تعل م أن تقوم على شئونك بنفسك 


في هذا الفصل سنعيد النظر في فترة طفولتك؛ إذ ستستحضر. وأنت تقرأ 
عن تجارب مماثلة لأطفال ذوي حساسية شديدة. ذكريات خاصة بك في فترة 
طفولتك. ولكنك ستراها من منظور جديد في ضوء ما عرفته من معلومات عن 
سمة الحساسية لديك. 

فهذه التجارب لها أهمية, تمامًا Jia‏ النبات» فنوع البذور التي تزرعها في 
الأرضص - أي طبيعتك الفطرية — هو مجرد جزء من القصة؛ فجودة التربة 
والماء والشمس جميعها تؤثر تأثيرًا sac‏ في هذا النبات تام النموء الذي elita,‏ 
أنت الآن. فلو كانت ظروف النموسيئة للغاية. فتقريبًا لن تظهر الأوراق والأزهار 
والبذور. وبالمثلء عندما كنت طفلاء لم تكشف عن طبيعتك الحساسة: إذا ما 
كان تحقيق الأمان والسلامة في حياتك يتطلبان الإتيان بسلوكيات مختلفة. 

وعندما بدأت هذا البحث؛ تمرفت على "نوعين" من الأشخاص ذوي 
الحساسية المفرطة. وأفاد بعضهم بأنهم قد عانوا كثيرًا الشعور بالاكتئاب 


AN 
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ally‏ 1 وأفاد البعض الآخر بأنهم لم يعانوا تلك المشكلات بشكل كبير. ولكن 
الفرق بين المجموعتين كان واضحًا للغاية. وفيما بعد اكتشفتٌ أن جميع 
الأشخاصص ذوي الحساسية المفرطة المصابين بالاكتئاب والقلق تقرييًا قد مروا 
بفترة طفولة مضطربة. ولم يظهر لدى الأشخاص ممن ليسوا ذوي حساسية 
شديدة: ومروا بفترة طفولة مضطربة؛ أو الأشخاص ذوي الحساسية المفرطة 
الذين قضوا طفولة سوية - لم يظهر القدر نفسه من OUS I‏ والقلق. ومن المهم 
ألا نخلط نحن أو عامة الناس بين الحساسية المفرطة و العصاب ٠‏ الذي يشتمل 
على أنواع معينة من القلق, والاكتئاب. وفرط التعلق. وتجنب العلاقات الحميمة. 
وهي عادة ما تكون نتيجة طفولة مضطربة. ومن الحقيقي أن بعضنا قد عانى 
كلا الأمرين ‏ الحساسية المفرطة وكذلك العصاب ‏ ولكن الأمرين مختلفان 
تمامًا؛ فهذا الخلط بين الحساسية المفرطة والعصاب وآثار التعرض لصدمة في 
مرحلة الطفولة يعد أحد أسباب انتشار الصور النمطية السلبية عن الأشخاص 
ذوي الحساسية المفرطة (إننا بطبيعتنا نشعر slo‏ بالقلق والاكتئاب» وهكذا) ؛ 
لذا فلنعمل laa‏ لتصحيح هذه الصورة غير الصحيحة. 

من السهل أن تعرف أن الطفولة المضطربة قد تؤثر في الأشخاص ذوي 
الحساسية calo aal‏ ولا تؤثر في الأشخاص الذين ليسوا كذلك. 

فالأشخاصص ذوو الحساسية المفرطة عادة ما يرون كل التفاصيل: وكل الآثار 
المترتبة على المرور بتجربة خطيرة» ولكن من السهل الاستخفاف بمدى تأثير 
مرحلة الطفولة؛ لأن الكثير من الأمور المهمة قد حدثت قبل أن نمتلك القدرة على 
التذكر. وعلاوة على ذلك. فإن بعض هذه الأمور المهمة كان مؤلمًا للفاية؛ وتم 
نسيانه عن قصد. ولو تصرف تجاهك شخص من القائمين على رعايتك على 
نحوغاضب أو خطير. فسيحاول عقلك الواعي إخفاء هذه المعلومة؛ لأنها رهيبة 
لدرجة تمنعه من التسليم بهاء حتى بينما يدفعك عقلك الباطن إلى تبني موقف 
يتسم بعدم الثقة تجاه الآخرين. 

فالخبر السار هو أنه يمكننا التعامل مع أي تأثير سلبي؛ فقد رأيت الكثير من 
الأشخاص ذوي الحساسية المفرطة الذين فعلوا ذلك» وتخلصوا من الكثير من 
شعورهم بالاكتئاب والقلق. ولكن الأمر يتطلب بعض الوقت. 
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وعلى الرغم من ذلك. ولو كانت طفولتك رائعةء فقد كان الأمر على الأرجح 
صعيًا؛ لأنك شخص ذو حساسية مفرطة؛ فشعورك كان مختلفًا. ووالداك 
ومعلماك» حتى لوكانوا رائعين في معظم النواحي» لم يعرفوا كيف يتعاملون مع 
طفل مفرط الحساسية. فيبساطة لم يكن هناك كثير من المعلومات عن هذه 
الحالة. وكان هناك قلق كبير لجعلك طفلا ' طبيعيًا" كأي شخص آخر. 

وهناك نقطة أخيرة يجب أن تتذكرهاء وهي: هناك اختلاف واضح بين 
مرحلة الطفولة لدى الذكور والإناث من الأشخاص ذوي الحساسية المفرطة. 
ولهذا السبب» سأتوقف في هذا الفصل كثيرًا؛ لأشير إلى مدى اختلاف تجربتك 
مع اختلاف نوعك. سواء كنت ذكرًا أم أنثى. 


مارشا فتاة صغيرة تتجنب الأمور بحكمة 

كانت "مارشا". وهي سيدة ذات حساسية مفرطة في الستين من عمرهاء تحضر 
جلسات العلاج النفسي في عيادتي لعدة algal‏ وترغب في فهم بعض ' دواضعها". 
فعندما كانت في الأربعين من عمرها أصبحت شاعرة ومصورة فوؤتوغرافية. 
وعندما بلغت الستين من عمرها كانت أعمالها تحظى باحترام كبير. 

وعلى الرغم من أن بعض جوانب قصتها كان Lede‏ فإن والديها قد بذلا 
قصارى جهدهما لمساعدتها ٠ uini eal ae P RE‏ واستمرت 
في التعلم منه. سواء كان هذا داخليًا أو من خلال فنهاء وأعتقد لوسألتها اليوم 
عما إذا كانت سعيدة؛ فستجيب ب نعم ولكن الأمر الأكثر أهمية هو ازدياد تحليها 
بالحكمة بشكل مطرد. 

وكانت "مارشا" الأصغر بين ستة أطفال لوالدين مهاجرين. يعانيان من أجل 
تدبير نفقات المعيشة في مدينة صغيرة في الغرب الأوسط. وكانت الشقيقات 
الكبريات ل ' مارشا" يتذكرن أمهن وهي تنفجر EIS‏ في كل مرة تعلم فيها أنها 
Lal fale‏ خالات "مارشا" فكن يتذكرن أمها بأنها كانت شديدة ES‏ ولكن 
"مارشا" لم تكن لديها أية ذكرى عن أن والدتها قد عاقها في أية مرحلة من 
المراحل» على الإطلاق. الشعور بالحزن. أو الاكتئاب. أو التعب أو فقدان الأمل؛ 
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فقد كانت ربة منزل ألمانية مثالية. دائمة الذهاب إلى دور العبادة. وبالمثلء: كان 
والدها "يعمل ويأكل ثم eU‏ 

لم يشعر الأطفال بأنهم غير محبويين: فقد كان والداهما بكل بساطة 
لايمتلكان الوقت لإظهار العاطفة:. ولا الجهد. ولا المال: أو الحديث معهم. أو 
للقيام dio Sh‏ أو المساعدة على الأعمال المنزلية: أومنحهم الحكمة: أو 
تقديم الهداياء فهؤلاء الطيور الستة الصفار — كما كانت "مارشا" تصف نفسها 
وأشقاءها أحيانا — قد قاموا تقريبًا بتربية أنفسهم في أغلب الأوقات. 

ومن بين الأنواع الثلاثة للتعلق التي قرأت عنها في الفصل السابق — الآمن 
والقلق والتجنبي - فرضت طفولة "Li gle”‏ المبكرة عليها أن تكون ذات شخصية 
تجنبية. وكان يجب عليه ا أن تكون طفلة لا تحتاج إلى وجود iac‏ ولا تثير Y‏ 
متاعب قدر الإمكان. 


الطفلة "مارشا" - ذات الحساسية المفرطة - في الفراش 
مع الوحوش الكبيرة 

وفي خلال العامين الأولين من عمرها ٠‏ كانت "مارشا' تنام في سرير واحد 
مع ثلاث ثة من أشقائها الأكبر سنًا . وللأسف, ela‏ أشقاؤها بضربها والحاق الضرر 
بهاء كما قعل Jua‏ خير الخاضمين للرقاية أحيانا . وبعد ٠ Quale‏ تم نقلها إلى 

غرفة شقيقاتها. وكان كل ما az‏ تتذكره هو ' أخيرًا شعرت ببعض الأمان في اليل" 
ولكنها culls‏ عرضة للإيذاء والمعاملة القاسية من قبل أحد أشقاتها CAT‏ 
حتى بلغت الثانية عشرة من عمرها. 

ولم يلاحظ أي من والدي "مارشا" هذا Ne‏ وكانت تمتقد أنها إن وشت 
بأشقائهاء فإن والدها سيقتلهم؛ فالقتل كان جزءًا من الحياةء ويبدو أنه شيء 
ممكن الحدوث: فكانت "مارشا" تتذكر صدمتها عند رؤيتها عملية ذبح الدجاج 
بشكل اعتيادي في الفناء الخلفي؛ والموقف غير المبالي والقاسي تجاه هذا الأمر 
الذي يعد من ضروريات الحياةء وهذا يضيف بعدًا آخر لوصفها أطفال العائلة 
بأنهم طيور صغار. 
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وبالإضافة إلى تعرضها للإيذاء. كان أشقاء "مارشا" يضايقونها ويخيفونهاء 
كأنها دميتهم الخاصة التي يلهون بهاء حتى إنهم في إحدى المرات تسببوا في 
سوط ا aides diit‏ من شدة الخوق: a sc UR)‏ ذوو الحساسية المقرظة 
يمثلون ERI‏ جيدة لمثل هذه الأمور؛ GY‏ رد فعلنا يكون L553‏ للفاية ) « وعلى 
الرغم من ذلك» لكل pal‏ جوانب إيجابيةء وبما أنها كانت بمنزلة دمية بالنسبة 
إلى أشقائهاء فكانوا يصحبونها إلى العديد من الأماكن. وحصلت على قدر من 
الحرية لم تحظ به الفتيات في ذلك الوقت. وقد كان أشقاؤهاء الذين يتمتعون 
بتحرر تام - كانت تفضله على انطواء أمها وشقيقاتها — بمنزلة قدوة لهاء وهذا 
كان بطريقة ما يمثل تجربة قيمة بالنسبة إلى طفلة مفرطة الحساسية. 

وبالنسبة إلى "مارشا" كانت أفضل علاقة تعلقت بها مع شقيقتها الكبرى. 
ولكن شقيقتها فارقت الحياة عندما بلغت مارشا" الثالشة عشرة من عمرها. 
وتتذكر "مارشا" أنها كانت تنام على فراش والديهاء محدقة إلى الفراغ, 
ومنتظرة سماع أنباء عن أختهاء وقد أخبرها والداها Legio‏ إن لم يتصلا هاتفيًا 
في غضون ساعة؛ فهذا يعني أن شقيقتها قد توفيت. وعندما انقضت الساعة, 
تذكرت ' مارشا" أنها أمسكت كتابًاء وعاودت القراءة. وهذا درس آخر تعلمته عن 
عدم التعلق بأحد. 


مارشا جنية صغيرة - مارشا في حظيرة الدجاج 

كانت أولى ذكريات ' مارشا" هي أنها كانت مستلقية تحت ضوء الشمس. 
تشاهد ذرات Lill‏ وهي تتطاير في الهواء. مذهولة بجمال ما تشاهده» وهذه 
ذكرى عن حالة الحساسية لديها بوصفها مصدرًا للبهجة. وقد كانت تنظر إلى 
حالتها بهذه النظرة طوال حياتها. خاصة الآن عندما يمكنها التعبير عنها في 
أعمالها الفنية. 

لاحظ عدم وجود أي شخص في أولى ذ كرياتها. وبطريقة مماثلةء هناك نزعة 
في أعمالها الفنية إلى الحديث عن الأشياء. وليس عن الأشخاصء» فدائمًا توجد 
صور لمنازل أبوابها ونوافذها Ailia‏ فحالة الوحدة القاتلة التي توجد في أعمالها 
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تتحدث عن التجارب الشخصية التي مرت بنا > خاصة أولئك الذين كانت فترة 
طفولتهم المبكرة acacia:‏ التقرب من الآخرين 

وفي إحدى الصورء التي التقطتها ا النفسي» كان الدجاج 
في الطليعة مع تركيز واضح. (تذكر مدى أهمية الدجاج بالنسبة إلى "مارشا" ). 
وكان يبدو من بعيد؛ بشكل باهت» السياج المعدنيء وإطار باب حظيرة الدجاج 
التي تشبه الزنزانة. ويبدو على بعد اكبر. وصورته باهتة بشكل cust‏ الباب القاتم 
لحظيرة الدجاج» مرسومة عليه صورة مخيفة لمجموعة أطفال ذوي هيئة رثة. 
وكانت هناك صورة مهمة أخرى بين أعمالها تعبر عن حلم عن جنية صغيرة ذكية 
وغاضبةء تعيش في حديقة سرية. ولا تسمح لأحد Oly‏ يدخلها. 

وقد لجأت ' مارشا" إلى الطعام. كمتنفس لهاء بكميات قاربت del Jy‏ 
وكذلك عاقرت الشراب» وأنواعًا مختلفة من العقاقيرء ولكنها كانت ذكية لدرجة 
جعلتها تقلع عن هذه العادات السيئة؛ حيث كانت ذات طابع ylos‏ ومعدل ذكاء 
أعلى من NYO‏ وفي أحد أحلامها كانث تسير مع طفل جائع وغاضب في قاعة 
ولائم مليئة بالطعام: ولكن الطفل لم يكن يريد أيّا منها. واكتشفنا أن الطفل كان 
يتوق إلى الحب والاهتمام؛ بصورة كبيرة وطامحة, وتمامًا مثل الدجاج الجائع: 
Lasis‏ لا نستطيع الحصول على ما نحتاج إليه» نشبع احتياجاتنا Lay‏ هومتاح لثا. 


ذو و الحساسية المغرطة والتعلق 
تعلمنا في الفصول السابقة مدى أهمية تعلقك بمربيك. وعادة ما يكون والدتك؛ 
cas Lula‏ التعلق غير الآمن سيستمر طوال حياتك . إلا إذا حصل الشخص على 
تعلق ual‏ على غير العادة؛ في فترة البلوغ. من خلال رفيق أو علاج نفسي على 
المدى الطويل. وللأسف. العلاقات غير المتصلة بالعلاج النفسي لا يمكنها أن 
تصمد أمام مهمة محوآثار الشعور بعدم الأمان النابع من فترة الطفولة (أي 
تجنب العلاقات الحميمة:؛ أو الرغبة غير السوية في الاختلاط بالآخرين: أو 
الخوف من أن يتعرض للهجر) . وكذلك. عندما تنفتح على العالم cale.‏ بطريقة 
غير واعية تسعى إلى الحصول على التعلق الآمن الذي كثيرًا ما رغبت فيه 
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ودون خبرة واسعة بالشيء الذي 95 coda‏ ستكرر الأخطاء السابقة نفسهاء وتختار 
الشخص المألوف نفسه مرارًا وتكرارًاء الذي يجعلك تشعر بعدم الأمان. 

وبينما وجدت ميلا طفيفًا لدى الأشخاص ذوي الحساسية المفرطة أكثر من 
غيرهم إلى إظهار أحد أساليب التعلق غير الآمن عند البلوغء لكنه لا يعني أن سمة 
الحساسية هي التي تسببت في هذا الأمر. فمن المحتمل أن يعكس هذا أن الطفل 
مفرط الحساسية يكون أكثر Leg‏ بأبسط الإشارات في أية علاقة. 

وبما أنك شخص مفرط الحساسية. فبعض من أهم الدروس التي تعلمتها 
عن الآخرين. هي إما توقع المساعدة منهم في حالة فرط الإثارة وإما التعرض 
للمزيد منهاء فكل يوم كان بمنزلة عبرة. 

وفي كتابه Diary of a Baby‏ ( الذي ورد ذكره في الفصل الثاني). يضرب 
"ستيرن" مثالا عن "تلاقي الوجهين" بين الأم والطفل الخيالي "جوي", 
فالأم تتحدث my‏ وتقرب وجهها منه» ثم تبتمد» فيبتسم e‏ ويضحك؛ 
وتروقه تلك اللعبةء ولكن في نهاية المطاف. تتحول اللعبة إلى شيء يفوق 
احتماله. وفي لحظات فرط الإثارة هذه؛ تقطع شخصية "جوي" التي ابتكرها 
"ستيرن" التواصل البصري. ويحيد co y aas‏ وبذلك تتوقف الإثارة. ولوصف 
تلاقي الوجهين. يستخدم ”ستيرن" تشبيه الطقس مرة أخرى. وتكون الأم هي 
الرياح التي يداعب نسيمها الطفل؛ لذا عندما يشعر جوي بالاضطراب» يتصور 
'ستيرن" هذا الموقف كما يلي: 


ها هي ذي هبة الريح تعصف بي» وتقترب مني» تطوي المسافة. وتحدث 

Ligue‏ هي على وشك الوصول «ull‏ وها هي ذي ريحها العاتية تضربني 

الآن. وأنا أحاول أن أصمد أمامهاء حتى أتمكن من المتابعةء ولكنها تهز 

كياني. وأنا أرتمش» وجسدي يتجمد في مكانه وأتردد. ثم أغير اتجاهي, 

وأدير ظهري إلى elo‏ ثم أبحر في مياه هادئة وحيدًا. 

لا بد أن هذا أصبح أمرًا مألوفا بالنسبة إليك الآن؛ حيث يحاول "ism‏ 
الوصول إلى المستوى المثالي من الإثارة التي تم وصفها في الفصل الأول. 
وعادة ما يشعر القائمون على رعاية الأطفال بهذا الأمر؛ فمندما يشعر الطفل 
بالاضطراب أو المفل: يلفيون Od‏ مكل تلاقي الوجهين: أوشيئًا أكثر sl‏ 


إهادة النظر إلى فترتي الطفولة والمراهقة vr‏ 


مثل رسم تعابير غريبة على الوجه» أو الاقتراب من الطفل edan‏ وهم يقولون: 
"سأمسك بك" i‏ فصيحات السعادة البالغة التي يصدرها الطفل تمد مكافأة 
عظيمة للبالفين. وقد يكون هناك شعور بأن دفع الطفل إلى أقصى درجات 
احتماله يعد أمرًا جيدًا بالنسبة إلى الأطفال لتنمية الشهور بالثقة والمرونة 
لديهم. وعلى الرغم من ذلك. عندما يظهر الطفل علامات الاضطراب» 
يتوقف البالغون. مكتبة 

والآن فلننظر إلى الشخصية الخيالية ومفرطة الحساسية pus‏ فلعبة 
تلاقي الوجهين لا تختلف كثيراء لكنها يتم لعبها بشكل أكثر هدوءًا ومدة Ne‏ 
فقد غيرت والدة crai‏ من طريقة اللعب. حتى يبقى "جيسي" في نطاق 
الراحة الخاص به. 

ولكن ماذا عن تلك الأوقات التي يلعب فيها الآخرون مع جيسي" ويلمسونه؟ 
ماذا لوقامت شقيقته الأكبر سناء أو جده. في Jam‏ لعبة تلاقي الوجهين أكثر 
صعوية؟ ماذا حينما يشيح quam‏ ببصره. وهي طريقته للحصول على فترة 
استراحة, لواقتربت منه أخته كثيرًا؛ حتى يصبحا وجها لوجه مرة أخرى. أو 
تقوم بإدارة وجه جيسي" إليها. 

ربما Gly‏ جيسي" عينيه. 

وربما تضع شقيقته فمها بالقرب من 3l‏ ثم تصرخ. 

ioa Ade Los‏ أويقذف به في الهواء عدة مرات. 

وبهذا فقد' v‏ أي نوع من السيطرة d‏ على مسحوى ADR‏ ومع كل 
صرخة يصرخها ' m‏ ؛ يبررون هم صراخه بما يلي: "إنه يحب اللمبةء إنه 
يحبها — هوخائف قليلا "dais‏ 


المسألة المحيرة - هل umi‏ $543 


هل تخيلت نفسك مكان جيسي"؟ يا له من موقف محير. فمصدر إثارتك خارج 
عن سيطرتك AL‏ فحدسك يخبرك بأن الآخرين. الذين في المادة يقدمون 
إليك المساعدة. لا يقدمون إليك أية مساعدة تذكر الآن. ولكنهم يضحكون. 


ويستمتعون. ويتوفعون منك أن تستمتع أنت Lal‏ 


۱۲4 الفصل الرابع 


وإليك سببًا يفسر لك الصعوية التي تواجهها حتى الآن في معرفة الشيء 
الذي تقوم به ولا تحبه. وذلك بمعزل عما يحب الآخرون أن يفعلوه بك أو معك؛ أو 
الشيء الذي يظنون أنك من المفترض أن تحبه. 

أتذكر في إحدى المرات أنني شامدت شخصين لديهما كلبان» فقاما 
بحملهماء ثم Gall‏ بهما في المياه العميقة. ثم أخذ الكلبان يسبحان باهتياج 
تجاه مالكيهما؛ ليرتميا بين أذرعهما؛ حتى لو كان هذا الأمر يعني تكرار المعاملة 
نفسها؛ ليس لأنهما ربما قد قعلا هذا هروبًا من الغرق فقط. ولكن لأن المالكين 
قد قدما إلى الكلبين كل أنواع الأمان أيضًاء والطعام الذي حصلا عليه من قبل, 
فراح الكلبان يهزان ذيلهما بشدة. وأنا أعتقد أن مالكيهما يفعلان ذلك بجدية 
aab‏ وأن الكلبين قد أحبا Loos Ball"‏ لم يكن الكلبان متأكدين بعد فترة مما 
إذا كانا يحبان هذه اللعبة أم لا. 

وهناك سيدة أخرى ذات حساسية مفرطة. كانت أولى ذكرياتها أنها كانت 
تمثل A anal!‏ في اجتماع العائلة call‏ لعبة الفطيرة" . وعلى الرغم من Le‏ 
كانت تصرخ وترجو والديهاء كان يتم Jala‏ هذه الطفلة البالفة من العمر عامين 
بين أيدي دائرة من الغرباء. فتذكرت مجددًا هذه المشاعر المكبوتة منذ وقت 
طويل؛ التي ترتبط بتلك الذكرى» وأدركت أن هذا الموقف (وربما بعض المواقف 
الأخرى التي قامت بكبتها (GLS‏ تركت لديها شعورًا بالعجز والرعب من أن يتم 
حملهاء أو السيطرة عليها جسديًا بأية طريقة؛ ومن عدم حماية والديها لها. 

وبيت القصيد في هذه المسالة هو انه خلال السنوات الاولى من العمرء Lal‏ 
أن تتعلم أن تثق Qu d Tb‏ وبالعالم الخارجي بوجه ale‏ وإما لاء فلو وثقت بهم. 
فستبقى حالة الحساسية thy tt‏ ولكن سيكون من الصعب أن تتعرض لموقف 
يسبب لك حالة من الإثارة طويلة المدى؛ فأنت تعلم كيف تتعامل معهاء وبدا أنها 
أصبحت تحت سيطرتك. فلو طلبت من الآخرين أن يتوقفوا عن فعل شيء ماء 
فسيتوقفون. وأنت تعلم أنك تثق بتقديمهم المساعدة إليك بدلا من تحميلك فوق 
طاقتك. وعلى الناحية الأخرى. هناك طريقة لبداية الشعور بالخجل المزمن, 
والقلق, والتجنب الاجتماعي» إذا كانت تجاربك الأولى لم تبن هذه الثقة؛ فهي 
ليست موروثة. ولكنها مكتسبة. 


إصادة النظر إلى فترتي الطفولة والمراهقة Yo‏ 


فهذا الأشر المحتمل ليس قاطعًا؛ فمن المحتمل أن تتعلم أن تشق ببعض 
المواقف أكثر من غيرهاء ولكن من الصحيح أيضًا أن الطفل خلال العامين 
الأولين من عمره يتبع استراتيجية cala Ls‏ أو يضع تصورًا عقليًا عن العالم؛ قد 
يظل يعمل Laos‏ له Éag‏ طويلا. 


الأشخاص ذوو الحساسية المفرطة ذوو طفولة سعيدة 

بالمناسبة؛ توجد بعضن الأسباب لتوقع أن يتمتع العديد من الأشخاص ذوي 
الحساسية المفرطة بمرحلة طفولة سعيدة على غير Solel‏ فعالمة النفس 
"وين ٠ Jenae‏ فى جامفة Laid‏ ترس ual‏ الطرق لمساعدة الآباء الذين 
لديهم أبناء "متقلبو المزاج ومعرضون للخطر". وقد لاحظت أن أغلب الآباء 
يبذلون قصارى جهدهم لفهم أطفالهم وتربيتهم بطريقة صحيحة: Latin‏ 
يدرك الطفل ذو الحساسية المفرطة هذه النيات. يعزز هذا بشكل أكبر الشعور 
لديه بأنه شخص محبوب. 

فالآباء الذين لديهم طفل ذو حساسية شديدة غالبًا ما تجمعهم علاقة 
وثيقة على نحو خاص eglilas‏ فالتواصل agin‏ يتسم باللطف واللينء وتحقيق 
الانتصارات في الحياة له أهمية أكبر؛ فجملة: " انظري» يا aad qual‏ أحرزت 
Maia‏ تأخذ معنى مختلمًا تمامًا بالنسبة إلى الوالدين أو المدرب» عندما يكون 
لاعب كرة القدم الذي أحرز الهدف ذا حساسية شديدة. وبما أن الحالة وراثيةء 
فهناك احتمال كبير بأن يكون أحد والديك؛ أو كلاهماء مدركا حالتك جيدًا. 

وقد توصلت الأبحاث. التي أجريت في كلية الطب بجامعة كاليفورنيا في 
سان فرانسيسكوء إلى أن الأطفال ' مفرطي الحساسية للضغط" يعانون إصابات 
وأمراضًا أكثر عندما يتعرضون للضغط. ولكنهم في الواقع يعانون نسبًا أقل 
عندما لا يكونون تحت ضغط. وبما أن الضفط يتأثر بصورة كبيرة بمدى الأمان 
الذي حصل عليه الطفل من خلال التعلق وحياته الأسرية فأعتقد أنه يمكننا 
القول إن الأطفال ذوي الحساسية المفرطة الذين يتمتعون بتعلق آمن» يتمتعون 
بصحة جيدة أيضًا. أليس هذا أمرًا مثيرًا للاهتمام؟ 


YA‏ الفصل الرابع 


وأخيرًاء. حتى لوكان والداك قد أهملاك ولو بمقدار بسيط؛ فربما تكون قد 
تلقيت قدرًا كافيًا من الحب» وتم منحك مساحة كافية للنمو بشكل جيد وحدك» 
Lay ja‏ تكون بعض الصور الخيالية. أو الشخصيات في بعض الكتب. أو الطبيعة 
نفسها قد عملت على تهدئتك ودعمك بالقدر الكافي؛ وربما تكون سمة الحساسية 
لديك قد جعلتك أكشر سعادة من هؤلاء الأطفال الآخرين الذين عاشوا في مثل 
هذا النوع من العزلة. أوقد يكون حدسك أو العديد من الصفات الأخرى الجيدة 
لديك» ربما جعلتك تقيم علاقات أخرى وثيقة وصحية أكشر مع أحد الأقارب أو 
المدرسين., فحتى مجرد قضاء وقت قصير مع الشخص المناسب يمكنه أن 
يصنع layla‏ كبيرًا. 

فإذا كان أفراد عائلتك صعبي المراس بشكل غير «gale‏ يجب عليك أن تعلم 
أن سمة الحساسية لديك ربما تكون قد حمتك من الانخراط في هذه الفوضىء 
أو الشعور بالحيرة بسببهاء كما قد يحدث لطفل آخر. وعندما تبدأ التعافي. 
سيساعدك حدسك في هذه العملية؛ فالباحثون في مسألة التعلق وجدوا أننا 
في lal‏ الأوقات نقوم بنقل الخبرات التي اكتسبناها نفسها إلى أطفالناء ولكن 
بالتأكيد هناك استثناءات. وهي أولئك البالغون الذين تعافوا من أسوأ معاناة 
مروا بها في مرحة الطفولة. وأنت أيضًا يمكنك أن تصبح واحدًا منهم» لو بذلت 
كل ما بوسعك حيال الأمر. وأعترف بأن هذا pal‏ صعب. وسنعود إلى هذه النقطة 
في الفصل الثامن. 


مخاوف جديدة في العالم الخارجي 


وعندما اقتربت من سن الالتحاق بالمدرسةء كانت هناك مهمات جديدة. وطرق 
جديدة؛ قد تساعدك حساسيتك فيهاء أوقد تعوقك. ومثل "روب" المذكور في 
الفصل الثاني فمن شأن مواجهة العالم الكبير الواسع أن يزيد من حالة التحفيز 
الخاصة بمخيلتك. وينتج عنها ازدياد مستوى الوعي لديك JS‏ شيء غفل عنه 
الآخرون. ومنحك شعورًا بالسعادة الغامرة؛ وتقديرًا لأس ط الأشياء الجميلة 
في الحياة. وبينما تواجه حساسيتك عالمًا أكبرء ربما تكون قد أدت إلى ظهور 
مخاوف ورهبة جديدة "غير منطقية . 


MY النظر إلى فترتي الطفولة والمراهقة‎ Gala! 


فهناك العديد من الأسباب التي يمكنها أن تزيد من مخاوفك في هذه المرحلة 
Ay peal!‏ أولاء هتالت بيستاطة alae‏ تيف السلوك: وهي أن be JS eam‏ يحي 
بك عندما pads‏ بالإثارة الزائدة. له علاقة بتلك الحالةء ويصير شيئًا تخشاه. 
وثانياء ربما تكون قد أدركت بالضبط مقدار ما هو متوقع منك. وإلى أي مدى 
سيكون هناك عدم تفهم لحالة التردد الخاصة بك. وثالفّاء تعد حالة الحساسية 
بمنزلة "قرن استشعار" يلاحظ كل المشاعر الخاصة بالآخرين: حتى تلك التي 
يحاولون أن يخفوها عنك. أو عن أنفسهم. وبما أن بعض تلك المشاعر كانت 
مخيفة ( بالنظر إلى أن أمنك وسلامتك يعتمدان على هؤلاء الأشخاص)؛ فمن 
الممكن أن تكون قد تناسيت معرفتك بهم. ولكن مخاوفك ظلت 2352.92( وأعلنت 
عن نفسها في صورة خوف "غير منطقي" : 

LT us‏ كونك مفرط الحساسية تجاه قلق. ورفض. وغضب الآخرين. من 
المحتمل أن يكون هو ما جعلك تسارع في اتباع كل قاعدة على أفضل نحو Sas‏ 
خوفا من اقتراف خطأ ما. وعلى الرغم من ذلك فكونك شخصًا صالحًا طوال 
الوقت. فإن ذلك يعني تجاهلك العديد من المشاعر الإنسانية الطبيعية. كالشعور 
cle VL‏ والإحباط. والأنانية. والغضب. وبما أنك حريص على إرضاء الآخرين, 
فقد يتجاهلون احتياجاتك عندما تكون. في واقع الأمر. أهم من احتياجاتهم 
غاليًا. وهذا فقط سيزيد من حدة غضبك. ولكن مثل هذه المشاعر قد تكون 
مخيفة للفاية؛ لدرجة دفعتك إلى كتمانها في داخلك؛ فالخوف من ثورة غضب 
الآخرين من شأنه أن يصبح مصدرًا آخر لخوفك وكوابيسك "غير المنطقية". 

وأخيرًا. وبالنسبة إلى الكثيرين e Sie‏ أصبح مقدار الصبر الذي أظهره 
والداك حيال حالة الحساسية الخاصة بك في أول ثلاث سنوات من عمرك ينفد 
الآن. فكانا على أمل أن تتخلص من تلك الحالة: ولكن حين جاء وقت إرسالك إلى 
المدرسة؛ LIS‏ يعلمان أن العالم لن يتعامل معك بلطف. وربما يكونان قد بدا إلقاء 
اللوم على نفسيهما أنهما بالغا في حمايتك» والقيام بالضغط عليك حتى تبذل 
جهدًا أكبر. وربما استمانا بمساعدة من أحد المتخصصين. وبذلك يرسلان 
إليك برسالة قوية مفادها أنك تعاني خطبًا ماء فكل هذه الأمور من شأنها أن 
تزيد من اضطرابك في هذا العمر. 


YYA‏ الفصل الرابع 
مشكلة الصبية الصغار ذوي الحساسية المغرطة 


من الواضح أن هناك من الذكور مثلما يوجد من الإناث: من ولدوا لديهم حساسية 
مفرطة. ثم تأتي ثقافتك لتحاول التأثير فيك؛ فالثقافة لديها أفكار قوية متعلقة 
بالكيفية التي ينبغي أن يتصرف وفقها الصغار من الذكور والإناث. 

وهذا الأمر غاية في الأهمية بالنسبة إلينا بدرجة مثيرة للاستفراب» وقد 
أخبرني أحد زملائي بهذه التجربة النفسية الاجتماعية غير الرسمية: تم ترك 
طفل رضيع في متنزه مع مرافقء وعندما سأل أحد المارة هذا gal pall‏ قال إنه 
وافق على الجلوس مع الطفل دقائق معدودة؛ ولكنه لا يعلم ما إذا كان الطفل ذكرًا 
al‏ أنشى. وقد كان كل الأشخاص. الذين توقفوا ليبدوا إعجابهم  Jalall‏ يشعرون 
بالحزن لعدم قدرتهم على معرفة نوع الطفل. بل عرض البعض منهم كشف جسد 
الطفل حتى يتمكنوا من اكتشاف هذا الأمر. وهناك دراسات أخرى توضح مدى 
أهمية النوع؛ حيث إن الأشخاص يتهاملون مع الذكور والإناث بشكل مختلف تمامًا. 

ومن المثير للاهتمام كيف يتم الخلط على نطاق واسع بين النوع والحساسية؛ 
فالذكور يجب ألا يكونوا مفرطي الحساسية. ولكن النساء يجب أن يكن كذلك› 
وهذا كله ينبع من المنزل. وهناك دراسة تظهر أن الأم لا تحب الصبي 
"الخجول" . وهذاء كما أوضح الباحثون. "قد يُترجم بأنه نتيجة منظومة القيم 
الخاصة بالأم". ويا لها من بداية للحياة! فالصبيان الخجولون يتلقون رد فمل 
سلبيًا من الآخرين, أيضًاء خاصة عند ما يكون الطفل ذا طبيعة حليمة في المنزل. 


الطفلة الصغيرة ذات الحساسية المفرطة — 

صديقة الأم المقربة 
وعلى النقيض من الصبي الخجول. تتأقلم الفتاة الخجول مع أمها da‏ فهي 
تعد طفلة مثالية ولكن المشكلة هنا أن هذا النوع من الفتيات قد تتم حمايتهن 
بطريقة مفرطة؛ ففي حالة الفتاة الحساسة؛ تجد الأم أنها الطفلة التي كثيرًا ما 
حلمت بهاء الطفلة التي لن تترك المنزل» ويجب ألا تفمل» ولا تستطيع أن تفعل 
All‏ وهذا كله يكبح الرغبة الطبيعية لتلك الفتاة الصغيرة في اكتشاف مخاوفها 
والتغلب عليها. 


إهادة النظر إلى فترتي الطفولة والمراهقة wA‏ 


وفي جميع الأعمار تظهر الإناث تأثيرات سلبية by)‏ في ذلك العزلة عن 
العالم) نتيجة أي تصرف سلبي من الأم تجاههن. مثل ca LXI‏ والرفقض. 
والهدوء الزائد ومن المحتمل أن يكون هذا صحيحًا بالنسبة إلى الفتيات 
الحساسات بشكل كبير Ados‏ وعلاوة على cali‏ عادة ما ينسى الآباء أن يساعدوا 
بناتهم على التفلب على مخاوفهن. وأخيرًاء وبوجه عام» تتأثر الفتاة الصفيرة 
بوالديها بصورة أكبر. سواء كان للأفضل أم للأسواً. 

وبعد eM‏ كلا سبقء حان الوقت كي تفكر في الطرق التي تحتاج إليها 
لتكون مربيًا مختلفا لنفسك في الوقت الحالي. ولكي تبدأء أجب عن اختبار 
التقييم الذاتي "كيف تواجه تهديدات الإثارة الزائدة؟". 


بعض المواقف تتسبب في حالة من الإثارة الزائدة؛ لأنها شديدة الحدة؛ أو طويلة 
المدة؛ فالطفل الموجود في داخلك لا يستطيع التأقلم مع الألعاب النارية؛ ولا 
يستطيع قضاء ساعة أخرى في المهرجان. وقراءة الفصل السابق من شأنها أن 
تساعدك على أن تأخذ جسمك الشبيه بالطفل الرضيع على محمل الجد» عندما 
يشمر بأنه اكتفى من شيء ماء ولكنه في بعض الأحيان يكون على ما يرام» وإن 
كان خائمًا مما هوقادم. من مجرد فكرة مشاهدة الألعاب النارية أو ركوب لعبة 
العجلة الدوارة. وعندما تنتج عن المواقف الجديدة حالة من الإثارة الزائدة؛ 
لكونها غير مألوفة, وقد تبين أن الأمور غير المألوفة في الماضي قد تسببت في 
الشعور بالاضطراب؛ فأصبح طبيعيًا أن نرفض كل ما هو جديد دون أن نجربه؛ 
وهذا يعني أنه قد يفوتنا الكثير. 

ومن أجل أن تكون على استعداد لتجربة أشياء جديدة. أنت تحتاج إلى 
العديد من الخبرات عن مواجهة المواقف الجديدة. وإلى أن تبلي فيها بلاءً 
حسنًا. وبالنسبة إلى شخص ذي حساسية مفرطة. فإن النجاح في التعامل مع 
الظروف الجديدة ليس أمرًا تلقائياء فالآباء الذين يفهمون طبيعة طفلهم ذي 
الحساسية المفرطة يتبعون إستراتيجية ' تدريجية" ثم يتعلم الأطفال مع الوقت 
أن يطبقوها على أنفسهم. ولولم يعلمك والداك أية إستراتيجية تدريجيةء فقد 
حان الوقت poles‏ نفسك أسلوب مواجهة الأمور غير المألوفة. 


we‏ الفصل الرابع 


كيف تواجه تهديدات الإثارة 31 $3411 


لا تتردد في وضع علامة بجوار العديد من العبارات الواردة دناه حتى لو كانت 
تبدى متناقضة. ضع علامة فقط على العبارات التي تنطبق عليك. ولجعل كل إجابة 
مستقلة عما قبلها. 
عندما أشعر بالخوف حيال تجربة شيء جديد أو عندما أشعر بالاثارة الزائدة» 
أو التحفيز الزائد Gl,‏ عادة: 
— أحاول الهروب من الموقف. 
— أبحث عن طرق للتحكم في الإثارة. 
T NN‏ قدرتي على مواجهة الموقف بشكل ما. 
NN‏ أشعر بخوف متزايد من أن كل شيء ربما Y‏ يسير على ما يرام الآن. 
___ أبحث عن شخص أثق بأنه سيقدم العون, أو أضع الاستعانة بهذا الشخص 
في اعتباري. 
___ أبتعد عن كل الأشخاص» على الأقل» حتى لا يتسبب aal‏ في تفاقم المشكلة. 
o‏ لحاول الوجود مع أشخاص لخرين — مثل الأصدقاء أو العائلة» أو 
مجموعة من المعارف — أو أذهب إلى دار العبادةء أو أحضر محاضرة:؛ أو 
أذهب إلى مكان عام. 
__ أتعهد Gl‏ لحاول قدر المستطاع أن أتجنب هذا الموقف» أو كل موقف 
شبيه به» مهما كلقني تجنبي هذا من فرص. 
__ أشتكيء وأشعر بالغضب.» وأفعل كل ما بوسعي حتى لجعل من يتسبب في 
مضايقتي يتوقف. 
__ أركز على الحصول على الهدوءء ولحاول القيام بأمر واحد في كل مرة. 
coe Je‏ سب )ب بي 
كل من تلك الأمور له وظيفةء حتى الخوف, الذي قد يدفعنا إلى العمل ولكن 
بعضها بالتأكيد أكثر مناسبة لبعض المواقف من الأخرى؛ لذا المرونة هي «dad‏ 
ولو كنت تستخدم أقل من ثلاثةء فأنت محتاج إلى معاودة النظر إلى القائمة والتفكير 
في اتباع المزيد. 
من علمك تلك الطرق؟ وما الذي قد يكون حدث ومنعك من استخدام المزيد منها؟ 
التعرف على مصادر الطفولة التي علمتك استجابات التأقلم الخاصة celo‏ قد يساعدك 
على رؤية ما je‏ مفيداء وما لم يعد ضروريًا . 


إصادة plait!‏ إلى فترتي الطفولة والمراهقة wa‏ 


وإليك بعض النصائح عن "الطفل الخجول". أنقلها من كتاب ' أليشا ليبرمان" 
Emotional Life of the Toddler‏ لكي يستخد مها البالفون عندما يشعرون 
بالخوف من مواجهة موقف جديد: 

.١‏ مثلما لا يترك الوالد طفله يواجه Lidge‏ جديدًا وحده» فلا تفعل ذلك مع 
نفسك. اصطحب معك شخصًا آخر. 

Y‏ وكما يبدأ الوالد الحديث مع الطفل عن الموقضف» تحدث إلى الجزء 
الذي يشعر بالخوف في داخلك, وركز على ما هو مألوف وآمن. 

Y‏ وكما يفي الوالد بوعده للطفل Ol‏ بمقدوره مغادرة المكان عندما يشعر 
بالاضطراب الشديد» اسمح لنفسك بالعودة إلى المنزل؛ إذا احتجت لذلك. 

؛. وكما يكون الوالد واثقًا بأن الطفل سيكون بخير بعد فترة قصيرة: توقع 
أن يصبح الجزء الذي يشعر بالخوف على ما يرام بعد فترة؛ وأنه سيتكيف مع 
كل حالة إثارة غير مألوفة. 

0. وكما يحرص الوالد على ألا يتجاوب مع مخاوف طفله بقلق زائد على 
الحد المناسب للموقف, فإن الجزء الذي يشعر بالخوف في داخلك لو كان يحتاج 
إلى مساعدتك, فلا تتجاوب مع الموقف بقلق أكثر مما يرى الجزء الشجاع في 
داخلك أنه قلق مبرر. 

وعليك أن تتذكر أيضًا أنه قد يتم الخلط بين الإثارة الزائدة والقلق. وبوصفك 
مربيًا جيدًا لنفسك قد تقول: "من المؤكد أن هناك كثيرًا من الأمور تحدث هنا؛ 
وهذا يجعل قلبك يخفق من الإثارة والحماس. أليس كذلك؟ . 


"الاحتياجات الخاص ة" مقابل خطر الإحباط الدائم 


لمل مهمتك الأكثر صعوبة هي تحديد مدى حمايتك نفسك؛ أومدى دفعك إياها 
برفق إلى الأمام. وهذه هي المشكلة التي تواجه جميع الآباء الذين لديهم أطفال 
حساسون. فمن المحتمل أنك تعلم كيف توقع ضغطا على نفسك؛ فقد قمت بذلك 
بالطريقة نفسها التي قام بها والداك» ومعلموك› وأصدقاؤك بذلك. فبعض 
الأشخاصص ذوي الحساسية المفرطة يهربون من الضفط؛ حتى يكونوا رياضيين 
جيدين. أو أشخاصًا طبيعيين: أو أشخاصًا مقبوئين لدى الآخرين: وعندما 


يفن الفصل الرابع 


يكون هؤلاء الأشخاص قد رحلوا من حياتك منذ فترة طويلةء تستمر في محاولة 
agile)!‏ فتقوم بمحاكاة فشلهم في تقبل حاجتك الخاصة إلى العزلة والحماية. 
وعلى ضوء الفصل السابقء فإنك تميل إلى أن تكون "Laan!‏ بشكل زائد. 

أو أنك قد تحاكي حمايتهم الزائدة» وهذا لا يمثل أي شيء سوى فشلهم في 
مساعدتك عندما كنت تشعر بالخوف. وكذلك الحماس حيال تجربة شيء ما في 
نطاق قدرتك؛ وفي هذه الحالة؛ كنت ' منطويًا'" بشكل زائد. 

وكم يكون الأمر مثيرًا للإحباط عندما تشاهد أصدقاءك يستمتعون بشيء 
تخشى بشدة أن تجربهء فلا تستخف بهذا النوع من الإحباط؛ فإنه شعور قد 
يظل موجودًا في داخلك فترة البلوغ. عندما ترى الأصدقاء يأخذون خطوات في 
حياتهم Alea!‏ ويسافرون,» ويتقدمون» ويدخلون في علاقات؛ بينما تخشى cal‏ 
من ذلك كله. ولا يزال هناك شيء في داخلك يعلم أنك تمتلك الموهبة نفسهاء 
والرغبةء والإمكانيات التي لديهم؛ بل يمكن أن تكون أفضل منهم. 

ومن الممكن أن ينبهنا الشعور بالحسد إلى حقيقتين. وهما: أننا نحتاج إلى 
شيء ما pego kidao Lg pad gay:‏ ما زلا ضع أو أننا نريد 
شيئاما ؛ ولا نستطيع الحصول عليه . وكما رأينا في الفصل الثاني عندما وصف 
"روثبارت" كيفية تطورنا؛ حيث يستطيع الأشخاص البالغون أن يوجهوا انتباههم. 
وأن يستخدموا إرادتهم, ٠‏ وأن يختاروا التغلب على الخوف. فلو كان شعورك بالحسد 
ونا وشررت أف UPON‏ « فعلى الأرجح تستطيع الحصول عليه. 

وهناك pal‏ آخر مساو في الأهمية في عملية النموء وهو الكف عن التظاهر 
Lal‏ لطي القيام يكل شىء :فاته اة EETA PETRE Aag 3 aai‏ 
والجميع يحصلون على قدر من ' الخير'" لنستمتع cy‏ والجميع يقدمون قدرًا من 
هذا الخير إلى ela‏ ولكن لا يستطيع أحد أن يحصل على الخير كله لنفسه» أو 
أن يقدمه إلى الآخرين بشكل كامل. 

ولقد لاحظت أنه ليس كل الأشخاص ذوي الحساسية المفرطة يشعرون 
بالإحباط؛ بسبب عدم قدرتهم على فمل شيء يفعله أقرانهم, فهم لا يشعرون 
بالحسد LAS‏ وكذلك هم يقدرون سمة الحساسية لديهم: ويعلمون أنها تمنحهم 


إعادة النظر إلى فترتي الطفولة والمراهقة يفيل 


grasa dia hano md M Rm al‏ حماية أنفسناء 


لم يفت الأوان بعد للتغلب على الإحباط 


من الحكمة أن نتقبل ما لا يمكننا تغييره من صفاتناء ومن الجيد أيضًا أن نتذكر 
Lil‏ لم نتجاوز العمر الذي يمكننا فيه أن نستبدل قدرًا من الثقة والأمل بالإحباط. 

وعندما كنت alal‏ كنت أشعر بحساسية شديدة تجاه السقوط. وتحول هذا 
الشعور إلى حالة من الإثارة الزائدة: وفقدان التوازنء في كل مرة أصعد فيها إلى 
مكان مرتفعء أو أعتمد فيها على توازني الشخصي. ومن ثم لم أصر على تعلم 
أشياء مثل قيادة الدراجات. أو التزلج؛ أو التزحلق على الجليد؛ وهي الأمور التي 
أعتقد أن الشخص الوحيد الذي ارتاح لها هو والدتي. وهكذاء لم أكن دائمًا سوى 
مشاهدة حسود أكثر من شخص مشارك في الأنشطة البدنية, ولكن كانت هناك 
بعض الاستثناءاث cà al I‏ تمامًا مثلما حدث في نهاية الاحتفال بقدوخ الصيف 
الذي حضرته في كاليفورنيا؛ في مزرعة في سفوح جبال عداي. 

وقد حضرت هذا الحدث نساء من جميع الأعمار: ولكن في المساء؛ عندما 
وجدن أرجوحة, تحولن Lager‏ إلى مجموعة من الفتيات الصغيرات» وكانت 
الأرجوحة مربوطة بحبل طويل» وتطل على yamie‏ وعند الفروب كان التأرجح 
يشبه الطيران نحو السماء. أو هكذا قلن. وقد ركب الجميع الأرجوحة عداي. 

وعندما عاد الجميع إلى الداخلء بقيت أنا في الخارج: أنظر إلى الأرجوحة. 
وأشعر بالخجل الذي كنت أشعر به في السابق من أنني طفلة جبانة؛ حتى لولم 
يلاحظ احد ذلك. 

ثم أتت امرأة أصفر كثيرًا مني في السن. وعرضت علي أن تعلمني كيفية 
استخدام الأرجوحة» فقلت لها لاء أنا «ol‏ ولكنها UC‏ 
تقوم بدفعي أقوى مما أريد. ثم أمسكت بالأرجوحة حتى أصعد عليها. 

وتطلب الأمر مني بعض الوقت حتى أجربهاء ولكن بطريقة ما شعرت بالأمان 
معهاء وشعرت بقدر من الشجاعة؛ لكي أحلق نحو السماء مثل الآخرين 


wt‏ الفصل الرابع 


وعلى الرغم من أنني لم أرّهذه السيدة بعد ذلك قطء فسأكون ممتنة لها 
دائمًا؛ ليس لهذه التجربة فقطء ولكن لقدر الاحترام والتفهم الذي أظهرته وهي 
تعلمني الطريقة: بدفعها برفق لي فوق الأرجوحة دفعة تلو أخرى. 


سنوائك الدراسية 


كانت ذكريات "مارشا" عن سنواتها الدراسية طبيعية بالنسبة إلى الأشخاص 
ذوي الحساسية المفرطة؛ فقد كانت متفوقة دراسيًاء بل كانت تعد قائدة فيما 
يتعلق الأمر بوضع الخطط وتقديم الأفكار. ولكنها كانت تشعر بالملل أيضًاء 
فخيالها الذي لا يعرف الراحة يجعلها تطالع الكتب في اثناء الحصص. ومع 
atl‏ كانت هي "الأذكى "asl‏ 

وفي الوقت الذي كانت تشعر فيه بالمللء كانت الإثارة الزائدة التي تتعرض 
لها في المدرسة تتسبب ago‏ في مضايقتها. وكل ما تتذكره هو الضوضاء؛ ولم 
تكن تخيفهاء لكن الضوضاء Y‏ تطاق. خاصة عندما كان المعلم يغادر الفصل. 
والضجة التي كانت تسود أجواء المنزل: حيث كان المنزل الصغير يضم ثمانية 
أفراد» كانت تسبب شعورها بالتماسة. فعندما يكون الطقس معتدلا كانت تختبن 
خلف شجرة: أو تجلس تحت شرفة المنزل لتطالع بعض الكتب» وعندما تسوء 
أحوال الطقس كانت تفصل نفسها عن كل شيء حولهاء وتستمر في القراءة. 

وعلى الرغم من ذلك. كان من الصعب تجنب حالة الإثارة في المدرسة. ففي 
أحد الأيام كان المعلم يقرأ بصوت مرتفع بمضس الأخبار عن تعذيب مروع لأحد 
أسرى الحرب» فسقطت "مارشا" مفشيًا عليها. 

وتمامًا مثل "مارشا Lade.‏ التحقتٌ أنت بالمدرسةء حدث صدام بينك وبين 
العالم الواسع. وربما الصدمة الأولى كانت مفارقة المنزل» حتى لوتم إعدادك 
لهذا عن طريق الذهاب إلى روضة الأطفال. فمن غير الممكن مطلقًا أن تكون 
حواسك مستعدة لمواجهة هذا اليوم الطويل والمزدحم في الفصل الدراسي 
الخاص بطلبة في المرحلة الابتدائية. قفي أفضل «Io I‏ فإن المعلمين قد 
حافظوا على مستوى إثارة يناسب مستوى الإثارة المثالي الخاص بالطفل العادي؛ 
أما بالنسبة إليك فكانت الإثارة زائدة دائمًا. 


إهادة النظر إلى فترتي الطفولة والمراهقة Wo‏ 


وفي بداية الأمر ربما تكون قد تعاملت مع بيئة المدرسة عن طريق الانعزال 
والمراقبة فقط. Lily‏ أتذكر جيدًا اليوم الأول لابني في المدرسة؛ حيث وقف في 
زاوية الفرفةء وأخذ ينظر حوله بذهول شديد. ولكن المراقبة الصامتة ليست 
"أمرًا طبيعيًا"". وحين قال المعلم: "الآخرون يلعب ون لم Y‏ تشاركهم atl‏ 8( 
وبدلا من أن تُفضب المعلم. أو أن تبدو غريبًاء ربما تكون قد تغلبت على ترددك. 
أو ربما ببساطة لا تستطيع ذلك. وفي كلتا الحالتين» ستجذب إليك الانتباه بشكل 
أكبر؛ وهذا ما لا تحتاج إليه. 

وقد قام يانس أسيندوربف"» الذي يعمل في معهد ماكس بلانك لعلم النفس 
بميونيخ» بالكتابة عن أنه من الطبيعي أن يفضل بعض الأطفال اللعب منفردين. 
وفي المنزل عادة ما يشعر الآباء بأن هذا جزء من شخصية الطفلء ولكن الأمور 
تختلف في المدرسة؛ ففي الصف الثاني عندما يلعب الطفل منفردًا يكون منبوذا 
من بقية الأطفالء ويصبح محل اهتمام المعلمين. 

وبالنسبة إلى البعض منكم» قد تسببت هذه الإثارة. والشعور بالخزي. في 
أداء ade‏ داخل غرفة الدراسة. وعلى الرغم من ذلك. هناك الكثيرون منكم 
مولعون بالقراءة والدراسة في Cpe gm‏ الهدوء؛ ويتميزون في إنجاز واجباتهم 
المدرسية. Lal‏ ما عاقته حالة الإثارة الزائدة لديك» فكان هو تنمية مهاراتك 
الاجتماعية والبدنية. وللتعامل مع هذا الوضع» ربما كنت تحاول إيجاد صديق 
مقرب للعب معه. أو ريما كنت مشهورًا بأنك الطالب الذي يقترح أفضل الألعاب. 
أو يكتب أفضل القصص. أو يرسم أفضل اللوحات. 

وقي اباقع s‏ كنت فد lii GT cally Ae aal cx tet‏ وي 
الحساسية لديك مثشل LES‏ الذي ذكرناه في الفصل الأول فربما كنت 
1050 حقيقيًا. ولولم تكن كذلك. فكما قال عالم vols ju‏ وهو أحد أصدقائي لديه 
حساسية شديدة: "فل تحرف ای as aa Re elio iade‏ سهلة قن Aid‏ 
فترة المدرسةء وهو يعاني هذه الحالة؟" . 


التلاميذ والتلميذات 
خلال دراستي» وجدت أن الذكور ذوي الحساسية المفرطة يصبحون أشخاصًا 
انطوائيين عند بلوغ سن الالتحاق بالمدرسة. وهذا أمر معقول؛ حيث إن 
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الصبي ذا الحساسية المفرطة ليس طفللا "aglo"‏ فقد كان عليهم أن يكونوا 
حذرين عندما يكونون في صحبة مجموعات» أوغرباء. حتى يكتشفوا كيف 

وتماما مثل الذكور ذوي الحساسية المفرطة:؛ غالبًا ما تعتمد الإناث ذوات 
الحساسية المفرطة على صديقة واحدة. أو صديقتين. طوال فترة iau all‏ 
ولكن بعضهن منفتح بصورة كبيرة. وعلى العكس من 3 23$( عندما يظهرن إثارة 
زائدة أو عاطفة, فإنهن يفعلن ما هو متوقع منهن. وقد يساعدهن هذا الأمر على 
أن تتقيلهن الفتيات الأخريات. 

وعلى الرغم من ذلك. فإن الجانب السلبي في السماح للشخص بأن يكون 
حساسًا وعاطفيّاء ربما يكون هو أن الفتيات لا يُجيرن أبدّا على ارتداء الدروع 
الواقية التي يرتديها الذكور حتى يحموا أنفسهم. وقد تكون لدى الفتيات خبرة 
بسيطة في الضبط الانفعالي. ويشعرن بالعجز عند مواجهة حالة إثارة عاطفية؛ 
أو قد يستخدمن مشاعرهن للتلاعب بالآخرين؛ حتى يحمين أنفسهن من الشعور 
بالإثارة. "لو كنت ستلعب هذه اللعبة مرة أخرى. فسوف أبكي" ‏ فعملية التقييم 
الذاتي المباشر واللازم في فترة البلوغ غير متوقعة؛ وليست مطلوبة منهن. 


الموهية 

لوعرف عنك أنك موهوب. فربما كانت طفولتك أكثر سهولة. حيث كانت 
حساسيتك مفهومة بوصفها lé ja‏ من حالة كبيرة:؛ كانت مقبولة اجتماعيًا 
بصورة أكبر. وقد قدمت نصائح أفضل إلى المعلمين والآباء فيما يتعلق بالأطفال 
الموهوبين. فعلى سبيل المثال. يذكر أحد الباحثين الآباء بأن مثل هؤلاء الأطفال 
لا ينسجمون مع أقرانهم بصورة جيدة. ولن يصبح الطفل مدللا بشكل زائد. 
إذا منح الآباء أطفالهم معاملة خاصة. أو المزيد من الفرص. ويُطلب من الآباء 
والمعلمين أن يجعلوا الأطفال الموهويين يتصرفون على طبيعتهم؛ وهذه نصيحة 
جيدة فيما يتعلق بالأطفال الموهوبين الذين تختلف سماتهم عن سمات الأطفال 
العاديين والمثاليين. ولكن تحظى الموهبة بالتقدير الكافي ما يسمح بالخروج 
عن المعيار السائد. 
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وعلى الرغم من ذلك. فلكل شيء هناك جانب إيجابي وآخر سلبي. فربما قام 
الآباء أو المعلمون بالضغط عليك» وربما تتوقف قيمتك الذاتية LS‏ على ما تحققه 
من إنجازات. وفي هذا الوقت» إن لم تكن برفقة أقران موهوبين فقد تشعر بأنك 
وحيد ومنبوذ. والآن توجد نصائح أفضل لتربية أطفال موهوبين؛ وسأذكرها هنا 
حتى تعيد تربية نفسك الموهوية. 


"ausa sa dan Aat) Gale! 


.١‏ قدّرقيمة نفسك وفق ما أنت عليه وليس وفق ما تحققه. 

Y‏ امتدح نفسك عند المخاطرة وعند تعلم شيء جديد. بدلا من مدحها 
عند تحقيق التجاحات؛ فسيساعدك هذا على مواجهة الإخفاقات. 

". حاول ألا تقارن نفسك بالآخرين بصورة مستمرة؛ فهذا يخلق نوعًا من 
المنافسة المفرطة. 

4. اخلق لنفسك فرصًا للتعامل والتواصل مع أشخاص موهوبين. 

ه. لا تجعل جدولك اليومي مزدحمًا. أعط نفسك Éag‏ للتفكير. والاستفراق 


في أحلام اليقظة. 
1. لتكن توفماتك وافعية. 
Y .۷‏ تخف قدراتك. 
۸. كن لنفسك مناصرًا. ادعم حقك في التصرف على طبيعتك. 
9. تقبل فكرة أنه قد يكون لديك بعض الاهتمامات المحدودة:؛ أو المملة. 


وعن هذه النقطة الأخيرة: ربما فقط كل ما تريده هو أن تدرس النيوترونات 
ولاشيء Lal gus‏ أوربما تريد فقط أن id zs‏ أو تسافرء أوتدرس, أو تتحدث حتى 
تصل إلى معنى وجود البشر على هذا الكوكب؛ فالأمران مطلويان كي يستقيم 
العالم. (وبالإضافة إلى هذا فأنت على الأرجح ستتفير في مرحلة أخرى من 
حياتك ) c‏ وسنتحدث بشكل أكثر تفصيلا عن الموهبة لدى البالفين (وهو موضوع 
مهمش) في الفصل السادس. 
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المراهق ذو الحساسية المقرطة 

تعد فترة المراهقة فترة صعبة على الجميع» ولكن من خلال دراستي وجدت 
أن الأشخاصص ذوي الحساسية المفرطة في المتوسط. قالوا إن فترة المدرسة 
الثانوية هي الأصمب على GMb‏ فهناك تفيرات جسدية هائلة وتوالي تحمل 
مسئوليات مرحلة البلوغ واحدة تلو أخرى: كالقيادة, واختيار الدراسة في 
الجامعة» أو الحصول على تدريب مهني. والابتعاد عن تناول المشروبات الكحولية 
والمخدرات, والدخول في علاقات محرمة: أو أنك توكل إليك مهمات تتعلق 
بالأطفال كالعمل جليسة أطفال أو مرشدًا في المعسكرات الصيفية. وكذلك بعض 
الأمور الصغيرة, مثل المحافظة على بطاقة الهوية» والمال. والمفاتيح. Ling‏ 
أمر (aal‏ وهوظهور الرغبة الجنسية والخجل الشديد الذي يصاحبها؛ فالشباب 
ذوو الحساسية المفرطة حتمًا سيشعرون بعدم الراحة مع الصورة الخاطئة التي 
يرسمها الإعلام للعلاقة الجنسية: وما يترتب عليها من إحساس الشباب بأنهم 
ينحصرون Lal‏ في فئة الضحية أو في فئة المعتدي. 

وعلى الرغم من ذلك من الممكن أيضًا أن يفرغوا طاقتهم وشعورهم 
بالقلق في الدخول في علاقات محرمة؛ لأن المصدر الحقيقي للقلق من الصعب 
مواجهته؛ ففكر في قدر الضغط الذي سيحدد حياتك كلية؛ مع عدم التفكير 
في العواقب؛ فالمتوقع أنك ستفادر البيت الذي كثيرًا ما عرفته. وستفعل ذلك 
بكل سرورء أو على الأقل بحزم؛ فالخوف الآن من أن 'عيبك BLAM‏ سيكشف 
عن نفسه بصورة كاملة في حالة فشلك في مرحلة الانتقال المتوقعة إلى العيش 
مستقلا بذاتك. 

فليس من المفاجى أن يتعامل الكثير من المراهقين ذوي الحساسية المفرطة 
مع المشكلة عن طريق تدمير طموحاتهم الناشئة. حتى لا تكون عليهم مشاهدتها 
تفشل في النم و "الصحيح". وهناك العديد من الطرق لتدمير الذات: كالزواج 
المبكرء أوإنجاب طفل على نحو يحبسهم داخل أدوار محدودة ومعروفة: أوتناول 
المخدرات والمشروبات الكحولية: أو أن تصبح Lagan‏ جسديًا أوذهنيًا. أوالانضمام 
إلى طائفة متطرفة, أو مؤسسة توفر لك الأمان: أو تقدم لك إجابات عن أسئلة 
تدور بخاطرك. أو اللجوء إلى إيذاء النفس. ولا يوجد بين هذه السلوكيات ما يحدث 
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لكونك شخصًا حساسا ( أو أن coat all‏ أي هذا النبات القوي» لن تنجو من بعض هذه 
السلوكيات وتكون متأخرة النمو). ولكن طرق الهروب coda‏ متاحة لكل الأشخاص 
في سن المراهقةء ويستخدمها بعض الأشخاص ذوي الحساسية المفرطة. 

وبالطبع؛ بالنسبة إلى العديدء قد تتأجل واجبات فترة البلوغ بسبب الالتحاق 
بالجامعة. (وقد تكون هناك دراسات علياء أو دراسات ما بعد الدكتوراه» أو 
برامج تدريبية). أو قد يجد الشخص طريقًا آخر للقيام بواجبات الحياة بطريقة 
تدريجية. فالتأجيل؛ بدلا من التجنب» يعد منهجًا جيدًاء وهوشكل آخر لطريقة 
التملم التي Sallo‏ عليها الطريقة التدريجية: ولا تشعر بالسوء حيال استخدامها 
بعض الوقت. 

وربما تكون قد أخرت مغادرة المنزل؛ حيث كنت تعيش مع والديك بعض 
الوقت. وتعمل من أجلهما بعض الوقت. أو انتقلت للعيش مع أصدقاء الثانوية 
في المدينة نفسها. وأن تصبح شخصًا بالفا يؤدي مهماته في الحياة على النحو 
الأكمل بطريقة تدريجيةء يعد هذا جيدًا للفاية. وفجأة تجد أنك أصبحت شخصًا 
بالفاء تقوم بكل هذه الأمور, ولم تلاحظ قط كيف وصلت إلى هذه المرحلة. 

وعلى الرغم من ذلك أحيانا نأخذ خطوة كبيرة للغايةء وقد يعد الالتحاق 
بالجامعة هو هذه الخطوة الكبيرة بالنسبة إلى بعض الأشخاص ذوي الحساسية 
المفرطة: فأنا أعرف الكثير من الأشخاص من هذا النوع الذين تركوا الجامعة 
بعد أول فصل دراسي ( أو بعد المرة الأولى التي يعودون فيها إلى المنزل؛ خاصة 
في احتفال رأس السنة) ء فلا يعرفون هم أو آباؤهم أو من يقدمون لهم النصائح 
ما المشكلة الحقيقيةء وهي الإثارة الزائدة بسبب الحياة الجديدة — أشخاص 
جدد, وأفكار جديدة. وخطط حياة جديدة:؛ بالإضافة إلى العيش في مدينة 
جامعية مليئة بالضوضاء, والانشغال طوال الليل في الحديث أو الاحتفالات: أو 
ربما الدخول في علاقات محرمة: أوإدمان المخدرات: أو المشروبات الكحولية؛ 
(أو مساعدة أحد أصدقائك على الإقلاع عن هذه السلوكيات المشينة) . 

حتى عندما يفضل الشخص الحساسس أن يتسحب ويحصل على قسط من 
الراحة؛ فهناك ضغط عليه لكي يفعل ما يفعله الآخرون, أن يكون طبيعيًا . وأن يجاري 
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من حولهء وأن يكون صداقات. وأن يلبي توقعات الآخرين. ومهما كانت المتاعب التي 
واجهتها في الجامعةء يجب أن يماد النظر إليها ؛“فهى لم تكن فشلا شخصيًا. 

وليمس من المفاجي أن تعلم أن الحياة الأسرية الجيدة تساعد المراهقين 
بشكل كبيرء حتى عند مغادرتهم المنزل للعيش منفردين؛ فالتأثير المستمر لجو 
المنزل أقوى بشكل خاص بالنسبة إلى الأشخاص ذوي الحساسية المفرطة. 
وعند وصولك إلى مرحلة المراهقة تكون أسرتك قد علمتك الكثير عن كيفية 
التصرف في مواقف الحياة الحقيقية. 


عند ما Las‏ ذوو الحساسية المفرطة 
إلى مرحلة البلوغ 

عندما يصبح المراهقون ذوو الحساسية المفرطة أشخاصًا بالفين: تزيد 
الاختلافات بين الذكور والإناث. تمامًا مثل الاختلافات البسيطة في الاتجاهات 
في بداية رحلة ماء ويمكن لهذه الاختلافات في تربية الذكور والإناث أن تتسبب 
في الوصول po E‏ 

وبوجه ale‏ يتمتع الرجال بقدر كبير من احترام الذات عن النساء. فعندما 
يقدر الآباء أطفالهم ذوي الحساسية المفرطةء ويكونون متفهمين حالتهم. كحالة 
"تشارلز" في الفصل الأول فإنهم. عندما يصبحون رجالا يتمتعون بثقة كبيرة 
بالنغمس. وعلى الناحية الأخرى. قد قابلت كثيرًا من الرجال ذوي الحساسية 
المفرطة الذين يملؤهم شعور بكراهية illl‏ وهذا ليس Yn La‏ عندما تعلم كل 
حالات الرفض التي تعرضوا لها. 

وقد توصلت إحدى الدراسات التي أجريت عن الرجال الخجولين منذ 
الطفولة (الذين أعتقد أن أغلبهم أشخاص 993 حساسية شديدة) أظهرت أنهم 
يتزوجون بعد ثلاث سنوات من سن زواج «ele put‏ وينجبون طفلهم الأول بعد أربع 
سنوات» ويستقرون في حياتهم المهنية بعد ثلاث سنوات, وهذا يؤثر بدوره في 
إنجازاتهم العملية. وهذا قد يظهر تحامل الثقافة على الرجال الخجولين؛ أو 
قليلي الثقة بالنفس» وقد يشير هذا إلى نوع الحذر أو التأجيل المفيد للأشخاص 
ذوي الحساسية المفرطة, أو تقدير قيمة الأمور الأخرى بجانب العائلة والحياة 
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المهنية — Ley‏ تكون أهدافا روحانية أوفنية. وعلى أية a fle‏ لو كنت تتخن تلك 
الخطوات eday‏ فاعلم أن هناك الكثيرين ممن هم مثلك. 

وعلى النقيض. فقد أظهرت الدراسة نفسها أن النساء الخجولات يمررن 
بالمراحل المعتادة للحياة في الوقت list!‏ فالسيدة الخجول عادة لا تعمل 
على الإطلاق, أولا تستمرفي العمل بعد أن تتزوجء كأنها تنتفع بالتقليد السائد 
من انتقالها من منزل والدها إلى منزل زوجها دون أن تضطر إلى تعلم كيف 
تدعم نفسها. 

ولكن في المدرسة الثانوية تميل هذه السيدات أنفسهن إلى أن يكون لديهن 
E ae‏ والاهتمام بأمور فكرية» ومستوى عال من الطموح؛ وتوجيه 
داخلي" فالشخص يستطيع فقط أن يتصور مدى التوتر الذي يحدثه هذا 

NE‏ في حياة هؤلاء النساءء والحاجة إلى اتباع توجيههن الداخلي, 

وشعورهن بأن ملجأهن الوحيد والآمن والهادئ هو الزواج التقليدي. 

فالكثير من السيدات اللاتي قا بلتهن يعتبرن زيجاتهن الأولى فاشلةء ومحاولة 
المواجهة حالة الحساسية من خلال وجود شخص آخر في حياتهن: أو من خلال 
قيامهن بدور آمن. ولا أعلم إذا كان معدل حالات الطلاق بينهن Ladd po‏ ولكن 
أسبابهن مختلفة عن غيرهن من النساء. فمن الواضح أنهن في نهاية المطاف 
قد أجبرن على مواجهة العالم منفردات,. وكذلك على إيجاد طرق للتعبير عن 
حدسهن القويء وحسهن الإبداعي. ومواهبهن الأخرى. فلولم يمنحهن الزواج 
الأول فرصة لهذا النموء فإنه يصبح منطلقًا من المنزل نحو استقلال أكبر عندما 
يصبحن جاهزات أخيرًا لهذا. 

ومن المؤكد أن ' مارشا" كانت واحدة من هؤلاء السيدات؛ فقد تزوجت في 
سن صفيرة؛ ثم انتظرت حتى وصلت إلى الأربعين من عمرها؛ حتى تنمي قدراتها 
ill Sally gol‏ كانت تظهر بشكل paola‏ هي نوات eal pill‏ هتالنسية 
إلى' أمارشا" ' (ونحوثلث من التقيت بهن من Lac‏ 6( ربما كان هناك pal‏ غير 
الحساسية يتسبب في حالة التردد يشأن مواجهة العالم؛ فقد تعرضت هؤلاء 
النساء للإيذاء الجسدي. مثل الذي حدث ل "Li be"‏ على يد أشقائها. حتى 
دون التمرض للإيذاء الجسدي» فمن المعروف أن كل الشابات يمررن بمرحلة 
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تتدنى فيها ثقتهن بأنفسهن عند البلوغء وربما يكون ذلك عندما يدركن دورهن 
في أنهن مجرد أدوات لإشباع الرغيات؛ فالفتاة ذات الحساسية المفرطة ستمرف 
كل الآثار المترتبة على هذا الأمر بصورة أكبر. وستجعل حمايتها لنفسها من 
أهم أولوياتها. وبعضهن يلجأن إلى الإفراط في تناول الطمام. حتى يصبحن 
غير جذابات» وبعضهن يقمن بالإفراط في الدراسة أو ممارسة التمرينات حتى 
لا يصبح لديهن أي وقت فراغء وبعضهن يتزوجن GLE‏ في سن صغيرة؛ ويتشبثن 
به من أجل الشعور بالحماية. 

وقد ذكرت ' مارشا" أن تميزها القيادي والتعليمي قد انتهى في الصف الثاني 
الثانوي» بمجرد أن بدأت تظهر عليها علامات الأنوثة ( بشكل زائد على المعتاد). 
وفجأة أصبحت تجذب اهتمام الشباب» فكانت ترتدي معطفًا طوال الوقت 
في جميع الأحوال الجويةء وتحاول أن تتجنب لفت الانتباه إليها قدر الإمكان. 
وبالإضافة إلى ذلك وكما توضح هي الأمور. أصبحت القائدات هؤلاء " الفتيات 
التافهات والأغبياء والمطاردات i colas‏ فهي لا تستطيع.؛ ولا تريد» أن تكون 
واحدة منهن. 

وعلى أية JLo‏ دائمًا ما كان الفتية يطاردونها. وفي أحد الأيام طاردها 
صبيان وقاما بمضايقتهاء فعادت إلى المنزل مذعورة؛ ودخلت المنزلء ورأت Ola‏ 
حقيقيًاء أو Lats‏ — لم تعلم قط حقيقة ذلك الأمر- يندفع نحوها من فوق 
السلالم. وبعد ذلك algeb‏ وفي كل مرة تكون برفقة أحد الشبانء فإنها ترى 
هذا الفأر. 

وعندما بلفت عامها السادمس عشر وقعت في الحب للمرة الأولى. ولكنها 
انفصلت عندما بدأ كل منهما يعتاد الآخر. وحينما بلفت الثالثة والعشرين 
من عمرهاء تعرضت للاغتصاب. وبعد ذلك كانت تدخل في علاقات عاطفية 
متعددة. ثم تزوجت بزوج تعرضت على يديه لعنف جسدي» وتلته فترة انتظار 
طويلة حتى تتحلى بالشجاعة لتنفصل عن هذا الرجل؛ وتبدأ مسيرتها الفنية. 

وخلاصة القول, تظهر هنا مجددا الاختلافات بين النوعين في كيفية إظهار 
العساسي La Lia iR‏ يصب C ali‏ الحساسون رجالا هلا بد أنهم يتخلفون 
عن غيرهم من الرجال في توقيت وفي طبيعة حياتهم. فسمة الحساسية لا تعد 


MY إلى فترتي الطفولة والمراهقة‎ plait! dale! 


"طبيعية" بالنسبة إلى الرجال؛ وفي الوقت نفسه» تمد سمة الحساسية متوقمة 
بالنسبة إلى النساء, فالفتيات ذوات الحساسية المفرطة يجدن أنه من السهل 
للغاية اتباع القيم التقليدية دون ols‏ كيفية الوجود في العالم E‏ 
خلاصة النشأة: نحن ننشأ في عالم اجتماعي للفاية 

نحن في نهاية الفصل. ولكن ربما نكون في بداية عمل سيستمر مدى الحياة: وهو 
أن تتعلم كيف ترى طفولتك في ضوء سمة الحساسية لديك. وأن تعيد العناية 
بنفسك وقت الحاجة. 

وبالنظر إلى ما سبق ذكره. نلاحظ مدى اهتمام هذا الفصل بفترة نمو 
الأشخاصص ذوي الحساسية المفرطة. وعلاقة هذا بك. وبعلاقاتك مع الآخرين؛ 
اتا ze sx cea EE cao CRM‏ والأصد ها وشرد 
الحياة. إن الإنسان مخلوق اجتماعي lia‏ حتى نحن الأشخاص ذوي الحساسية 
المفرطة! ومن الواضح أنه حان وقت النظر إلى الحياة الاجتماعية لهذه النوعية 
من الأشخاص. وإلى هذه الكلمة التي يرد ذكرها كثيرًاء وهي هذه الحالة العقلية 
التي dall pau‏ 


e haati تطبيق ما تعلمته من هذا‎ o 


إعادة النظر إلى فترة طفولتك 


إن جوهر هذا الفصل أو ربما جوهر هذا الكتاب هو إعادة النظر إلى حياتك بناءٌ 
على سمة الحساسية المفرطة الخاصة بك؛ فهذه هي المهمة التي سترى فيها 
إخفاقاتك» وجروحك. وخجلك. ولحظاتك المحرجة؛ وبقية الأمور من منظور 
جديد. بشكل دقيق ia‏ وأكثر تماطمًا. 

قم بعمل قائمة بالأحداث الكبرى التي تتذكرها من فترة الطفولة والمراهقة 
اي الذكريات التي ساع دت على تكوين شخصيتك؛ فهذه الذكريات قد تكون 
لحظات منفردة. مثل مسرحية مدرسية:؛ أو الوقت الذي أخبرك فيه والداك 


Mt‏ الفصل الرابع 


بأنهما سينفصلان. أوقد تكون ذكريات خاصة بمناسبات Aigas‏ مثل أول يوم 
دراسي كل alec‏ أو الذهاب إلى المعسكر كل صيف. وبعض الذكريات ستكون 
سلبية. أوقد تكون أليمة أو مأساوية. كالتعرض للمضايقة أو السخرية. وبعضها 
سيكون إيجابيًا, ولكنها لا تزال تزعجك: كصباح يوم رأس aal‏ أوإجازة 
عائلية. أو تحقيق النجاحات. أو نيل مرتبة الشرف. 

اختر oly bas‏ واتبع خطوات إعادة النظر المذكورة في الفصل الأول: 

Y‏ فكر في رد فعلك تجاه الحدث وكيف كنت دومًا تراه. هل تشعر بأن رد فعلك 
كان as‏ أولا يشبه رد فل الآخرين؟ أو استمر طويلا؟ هل قررت alil‏ شخص 
غير جيد بصورة أو بأخرى؟ هل حاولت إخفاء شعورك بالانزعاج عن الآخرين؟ أو 
هل اكتشف الآخرون وأخبروك بأنك مبالغ للفاية"5 

.Y‏ تفكر في رد فعلك في ضوء ما تعرفه الآن عن الكيفية التي يعمل بها 
جسمك على نحو تلقائيء أو تخيل أنني أناء المؤلفة. أوضحها لك. 

Y‏ فكّر في أي شيء يتعين القيام به حيال هذا الأمر في الوقت الحالي. 
ولو كان الأمر مناسبًاء فاعرض رؤيتك الجديدة للموقف على شخص آخر. وربما 
كان هذا الشخص حاضرًا وقتها. ويمكنه مساعدتك على إضافة المزيد من 
التفاصيل لتوضيح الصورة أمامك؛ أو دؤن رؤيتك القديمة والجديدة عن هذه 
التجربة, واحتفظ بها فترة ما للتذكير. 

لوكان هذا مفيد!. فقم بإعادة النظر في حدث آخر كبير من فترة الطفولة 
بعد أيام cala‏ حتى تنتهي من القائمة. ولا تتعجل في هذه العملية. ولتسمح بمرور 
بضعة ايام على كل حدث. فالحدث الكبير يستحق بعض الوقت حتى يتم التفكير 
فيه؛ daga)‏ وإدراكه. 


العلافات الاجتماعية 
التحول phe "x d‏ 


أنت خجول للفاية". هل سمعت ذلك GES‏ ستنظر إلى هذا الأمر بشكل 
مختلف بعد قراءة هذا الفصل. الذي يناقش أين تظهر حالة الخجل في العادة: 
في علاقاتك الاجتماعية غير الوثيقة. (سوف تتم مناقشة العلاقات الوثيقة في 
الفصل السابع). ويتمتع الكثير منكم بالذكاء الاجتماعي. وه ذه حقيقةء ولكن 
بما أنه ليس من المجدي معالجة مشكلة لم تحدث» فسأركز هنا على مشكلة 
دائمًا ما تحتاج إلى المعالجة. وهي ما يسميه الآخرون "الخجل" و" التجنب" 
الاجتماعي. و" الرهاب" الاجتماعي. ولكن سنحاول التعرف عليها. وكذلك على 
بعض المشكلات الأخرى الخاصة بالأشخاص ذوي الحساسية المفرطة؛ بطريقة 
مختلفة تماما. 

مرة أخرى. أنا لا أعني بالتركيز على المشكلات أنه من الضروري أن يعيش 
الأشخاص ذوو الحساسية المفرطة حياة اجتماعية صعبةء ولكن رئيس الولايات 
المتحدة الأمريكية وملكة بريطانيا أيضًا يجب أن Lala‏ أحيانا حيال نظرة 
الآخرين إليهماء فربما تقلق أنت أحيانًا إزاء ذلك الأمر أيضًاء والقلق يُحدث 
حالة من الإثارة الزائدة, وهذه هي نقطة الضعف لدينا. 


\to 
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وأيضاء عادة ما يتم إخبارنا: "لا تقلق, لايوجد من يحكم على تصراتك L‏ 
ولكن نوصفك شخصا ذا حساسية Abs pie‏ قد تلاحظ أن الأشخاص يراقبونك, 
ويحكمون عليك بالفعل؛ والناس يفعلون ذلك في العادة. وأما الأشخاص غير ذوي 
الحساسية calo pa!‏ ففالبًا ما يلاحظون هذا الأمر؛ لذا تبدو مهمتك في الحياة 
أصعب كثيرًا؛ حيث إنك تعلم بهذه النظرات» وهذه الأحكام الصامتةء ومع ذلك 
الاسم لها بالتافر فيك 1255 Das Val ud Wing‏ 


ماذا لو كنت تعتقد Ail Legs‏ شخص خجول؟ 
كثير من الأشخاص يخلطون بين الحساسية والخجل. ولهذا السبب يقولون لك 
"أنت خجول ٠ All‏ فالأشخاص يقولون إن dod lS‏ أو aa Lass‏ قد 
ولد "حجن" Lain‏ هذا الحيوان في الواقع يمتلك جهارًا ae‏ حساسًا eli)‏ 
يتم الاعتداء idale‏ وقتها سيكون من الأكثر دقة أن نقول إنه "خائف")؛ فالخجل 
هو الخوف من أنك لن رضي الآخرين. ولن تحظى بقبولهم؛ وهذا يجعله بمنزلة 
رد فعل لموقف ما. إنها حالة معينةء وليست Los pa‏ دائمًا؛ فالخجل والخجل 
المزمن كذلك. ليس موروتًاء ولكن الحساسية موروثة. Laing‏ يظهر الخجل 
المزمن بشكل أكبر لدى الأشخاص ذوي الحساسية المفرطة؛ ليس من الضروري 
أن يكون الأمر على هذا النحو؛ فقد التقيت كثيرًا من ذوي الحساسية المفرطة 
الذين لا يشعرون بالخجل أبدًا. 
ولو كنت تشعر بالخجل غالبًاء فهناك تبرير جيد لسبب شعورك» أو شعور 
الآخرين: بالخجلء بمن في ذلك الأشخاص غير مفرطي الحساسية؛ فقد واجهت 
بعض المواقف الاجتماعية في الماضي (عادة ما يكون في البداية شعورًا بالإثارة 
الزائدة) وشعرت بأنك فشلت» فالآخرون يقولون إنك ارتكبت خطأ ماء أويبدو 
أنهم لا يحبونك. أو أنك فشلت في تلبية المعابير الخاصة بهم في مواجهة هذا 
الموقف. وربما كنت بالفعل تشعر بالإثارة. واستخدمت خيالك المميز في تخيل 
كل الأخطاء التي قد تحدث. 
وقي الماد لآيمد GLA‏ وا خد MIS‏ لك يسيم Tyas i inl‏ :1922 3 
مزمنة. ولكن ربما يحدث ذلك. وعادة ما يحدث أنك في المرة التالية لتكرار 
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الموقف نفسه. تشعر بإثارة أكبر بسبب خوفك من تكرار ما حدث في المرة 
السابقة. وفي الغالب يزيد الشعور بالإثارة من احتمالية الإخفاق, ولكن في المرة 
الثالثة. ستصبح شجاعًا AVL‏ ولكنك تشعر بإثارة مفرطة؛ فلا يمكنك أن تفكر 
في شيء تقوله؛ وستشعر بالدونية وستتصرف وهقًا A‏ وحينها سيعاملك 
الآخرون على هذا النحوء وهكذا. وسترى كيف يتم تكرارهذا النمط مرات عديدة 
في صورة حلقة مفرغة, وقد ينتقل إلى مواقف أخرى مع كونها قليلة الشبه بهذا 
الموقف. مثل كل المواقف التي يكون فيها بين مجموعة من الأشخاص! 


التخلص من فكرة "الخج ل" في مفهومك عن ذاتك 

هناك ثلاث مشكلات تحدث عند تقبل صفة " خجول". أولاء إنها ليست دقيقة 
كلية؛ فهي بعيدة كل البعد عن حقيقة شخصيتك. وهي حساسيتك تجاه أبسط 
التصرفات:؛ والصعوبة التي تواجهها مع حالة الإثارة الزائدة. تذكرء أن Allo.‏ 
الإثارة الزائد لا يكون السبب Lael yg‏ دومًا هو الخوف» فكما سترى, > حين تعتقد 
أن هذا خوف. فستشعر بالخجل. 

فهذا الخلط بين حالتك والحالة العقلية التي تسمى الخجل يعد أمرًا طبيعيّاء 
عندما تعلم أن نسبة 70 من السكان (على الأقل في الولايات المتحدة) يعدون 
أشخاصا اجتماعيين للفاية. وعندما يلاحظون أنك تشعر بحالة من الإثارة 
II‏ 341 قد لا يدركون أنها بسبب وجود الكثير من المثيرات. فهم لم يجربوا 
هذا الأمر من قبل؛ ويعتقدون أنك تخاف من أن ترفض,. فأنت خجول؛ وتخشى 
الرفضص.. وإلا فأي سبب آخر قد يكون وراء عدم رغبتك في التواصل اجتماعيًا مع 
الآخرين؟ 

في بعض الأحيان تخشى الرفض بالفعل. لم SY‏ وقي نهاية المطاف. لا تعد 
حالتك مثالية بالنسبة إلى ثقافة المجتمعء ولكن بوصفك Ceased‏ 13 حساسية 
مفرطة eile.‏ أحيانًا لا تريد أن تشعر بالمزيد من الإثارة؛ Laiad t‏ يعاملك 
des haa osi‏ حجولا أو جبانًاسيكون من الصمت أن aioa‏ 
ببساطة تريد أن تبقى وحيدًاء على الأقل في بداية الأمر؛ فأنت الشخص الذي 
a‏ ولا يتم رفضك. (وبالإضافة إلى عدم إدراكهم ذلك؛ لأنهم بطبيعتهم 
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يريدون مستوى من الإثارة أكثر منك ليشعروا dol TL‏ فقد يعكس الأشخاص 
غير مفرطي الحساسية مخاوفهم عليك. وهذا يعني أنهم سينسبون إليك شينًا ما 
لا يريدون الاعتراف بوجوده داخلهم). 

فلو كنت تقضي fal Lay‏ في المناطق المزدحمة: أو مع celo pill‏ فمن المؤكد 
أن مهاراتك. عندما تكون هناك حاجة إلى مواجهة مثل تلك المواقض. ستكون 
قليلة في التعامل معها؛ فهذا ليس مجال اختصاصك. ولكن مجددًاء افتراض أنك 
خجول أو جبان ليس دقيمًاء فعندما يحاول الآخرون أن يساعدوك» عادة ما يكون 
ذلك بناء على فرضية غير صحيحة. وعلى سبيل المثالء يعتقدون أنك تفتقر إلى 
الثقة بالنفس. ويحاولون طمأنتك. مؤكدين لك أنك شخص محبوب» ولكن هذا 
في الحقيقةء يعني أنهم يخبرونك بأن هناك خطيًا ما بك؛ تدني احترام الذات؛ 
لعدم معرفتهم تفاصيل حالتك الخفيةء فهم يمنحونك أسبابًا غير صحيحة؛ 
لكونك Jal‏ اختلاطا بالناس. ولا يقدمون إليك الأسباب الحقيقية العديدة؛ لتشعر 
بأنك على ما يرام كما أنت. 


إطلاق كلمة خجول على تفسك يعد أمرًا سلبيًا 
«ca uu SU‏ هناك كثير من الدلالات السلبية المرتبطة بكلمة خجول. ولا يجوز أن 
يكون الأمر كذلك؛ فقد ترتبط كلمة خجول أيضًا بمعان Jia‏ التحفظ. وضبط 
النغمسء والتفكر» والحساسية؛ ولكن الدراسات أظهرت أن أغلب الأشخاص في 
أولى مقابلاتهم مع أولئك الذين أطلق عليهم ذوي حساسية مفرطةء يعدونهم 
Ln‏ خجولين: ويربطون ذلك بالاضطراب» والغرابة والخوف, والتحفظ. 
والجبن. حتى اختصاصيو الصحة النفسية يصنفونهم التصنيف نفسه في كثير 
من الأحيان. ولكنهم ذوو كفاءة فكرية أيضًاء وإنجازات. وصحة نفسية أقل. وضي 
الحقيقةء هذا كله لا يمت للخجل باية صلة. ولا يختار التعبيرات الإيجابية سوى 
أولئك الذين يعرفون الأشخاص الخجولين عن قرب. مثل شريك الحياة الخاص 
بهم. وقد أظهرت دراسة أخرى أن الاختبارات التي يستخدمها علماء النفس 
لقيامس مستوى الخجل مليئة بالمصطلحات السلبية» وقد يكون هذا مناسبًا إذا 
كان الغرض من هذه الاختبارات كشف حالة عقلية. ولكنها غالبا تستخدم للتمرف 
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على "الأشخاص الخجولين" . ثم بعد ذلك يحمل هذا الوصف طابعًا سلبيًا. فكن 
حذرًا مما تخفيه كلمة خجول من انحياز. 


عندما تطلق على نفسك أنك شخص خجول 


واا دراسة أخرى رائعة عن الخجل» أجراها كل من" 'سوزان برودت و فيليب 
زيمباردوا في جامعة ستانفورد. عن أهمية أن تمرف أنك لست caes‏ ولكنك 
مجرد شخص ذي حساسية مفرطة يمكن أن يتعرض لحالة من الإثارة الزائدة. 

وقد وجد الباحثان بعض الطالبات اللاتي قلن إنهن "خجولات" بشكل زائد. 
خاصة في حضرة الرجال. وأخريات قلن إنهن غير "خجولات' ؛ ليكونا مجموعتين 
تتم بينهما المقارنة. ومن خلال الدراسة. التي كانت تدرس تأثير الضوضاء 
المرتفعة على وجه الخصوص, تم منح كل سيدة فترة للبقاء مع شاب» وكان يجب 
على الشاب» الذي لا يدري ما إذا كانت السيدة خجولة أم لاء أن يتحدث مع جميع 
السيدات بالطريقة نفسها. والمثير للاهتمام هو أن بعض السيدات الخجولات 
اعتقدن خطأ أن سبب إثارتهن — شدة خفقان القلب. ونبضهن المتسارع — هو 
تلك الضوضاء المرتفعة. 

وكانت النتيجة أن السيدات ' الخجولات" اللائي يعتقدن أن الضوضاء 
المرتفعة هي التي تسببت في إثارتهن قد تحدثن بالقدر نفسه مثل غير الخجولات. 
لدرجة أنهن تولين زمام الأمورء من حيث تحديد موضوع النقاش تمامًا كما فملت 
غير الخجولات. Lal‏ المجموعة الأخرى من السيدات الخجولات. اللائي لم يجدن 
أي شيء آخر يمكنهن إلقاء اللوم عليه في شعورهن بحالة الإثارة. فلم يتحدثن 
كثيرًا ومنحن الشاب الفرصة للسيطرة على النقاش. وني UU TET‏ 
الشاب أن يخمن من منهن كانت خجولة. فلم يستطع التفريق بين السيدات غير 
الخجولات والسيدات الخجولات اللائي يمتقدن أن حالة الإثارة كانت بسيب 
الضوضاء المرتفعة. 

وهؤلاء السيدات الخجولات أصبحن أقل خجلا ؛ بسبب اعتقادهن أنه ليس 
هناك سبب اجتماعي لحالة الإثارة الخاصة بهن. وقلن أيضًا إنهن لم يشعرن 


10۰ الفصل الخامس 


بالخجل؛ واستمتعن بالتجربة pag -lås‏ الواقع» عندما oi‏ هل يُفضلن أن يكن 
منفردات في المرة المقبلة؛ إن شاركن في pas‏ الضوضاء Ao Leal‏ فصرح 
التلشان منهن بأنهن لا يفضلن ذلك. مقارنةٌ بنسبة X٠١‏ من المجموعة الأخرى 
من السيدات الخجولات: ونسبة ۲١‏ من غير الخجولات. ومن الواضح أن هؤلاء 
السيدات الخجولات قد قضين dy‏ ممتعًا للغاية؛ لأنهن اعتقدن أن سبب إثارتهن 
شيء آخر غير الخجل. 

تذكر تلك التجربة في المرة المقبلة التي تشعر فيها بالإثارة الزائدة خلال 
موقف اجتماعي؛ فقد يتسارع نبض قلبك لكثير من الأسباب التي لا تمت بأية صلة 
للأشخاص المحيطين بك» فربما يكون هناك الكثير من الضوضاء. أو أنك قلق 
بشأن pal‏ ما لست على وعي كامل به وليست له علاقة بالشخص الموجود معك؛ 
لذا انطلق. وتجاهل الأسباب الأخرى (لو كنت تستطيع) « واستمتع بوقتك. 

وقد منحتك ثلاثة أسباب قوية لكي لا تصف نفسك بأنك شخص خجول بعد 
ذلك؛ وهي أنها صفة غير دقيقة, وسلبيةء وستجعلك بالفمل تصير هكذا. ولا 
تسمح للآخرين أيضًا بأن يصفوك Lg‏ فلنقل إن واجبك المدني هو أن تمحو 
هذا الظلم الاجتماعي؛ فهذا الأمر لا يعد جائرًا فقطء كما أوضحنا في الفصل 
الأول ولكنه أمر خطير أيضًا؛ لأنه يساعد على إسكات الأصوات التنويرية لدى 
الأشخاص ذوي الحساسية المفرطة عن طريق تقليل شعورهم بالثقة بالنفس. 


كيفية التفكير ف ي"الانزعاجالاجتماع ي' الخاص بك 


ويرجع السبب في الانزعاج الاجتماعي (وهو المصطلح الذي أفضله على كلمة 
"الخجل" ) بشكل شبه دائم إلى الإثارة الزائدة؛ وهو الذي يجعلك تتصرف. 
وتتحدث» وتبدو غير ذي مهارة اجتماعية؛ أو قد يرجع السبب في الشعور بالخوف 
من أن تتعرض للإثارة. أي خوفك من أن تفعل شيئًا محرجًاء أو أن تصبح غير 
قادر على معرفة ما يجب عليك قولهء ولكن الخوف في حد ذاته يعد الآن كافيًا 
لتشعر بالإثارة الزائدة. بمجرد تعرضك للموقف. 

تذكرء أن الانزعاج مؤقت. ويمنحك الكثير من الاختيارات. تخيل أنك تشعر 
بالبرد إلى حد مثير للانزعاج» فيمكنك أن تتحمل هذا الأمر؛ حيث يمكنك إيجاد 


العلاقات الاجتماعية Yo!‏ 


بيئة مناسبة. ويمكنك أن 63.5 المكان — عن طريق إشعال Lil‏ أو رفع درجة 
منظم الحرارة - أو تطلب ممن يتولى الأمر أن يفعل ذلك, كما يمكنك أن ترتدي 
معطفًا. ولكن الشيء الذي يجب عليك ألا تفعله هو أن تلقي باللوم على نفسك؛ 
لأنك أكثر عرضة للإصابة باليرد. 

والشيء ذاته ينطبق أيضًا على الانزعاج الاجتماعي المؤقت الذي يحدث بسبب 
الإثارة الزائدة؛ فيمكنك احتمال الأمرء أوترك الموقف. أو تفيير البيئة المحيطة: 
أو أن تطلب من الآخرين أن يفعلوا ذلك . أو أن تفعل Eat‏ آخر حتى تشعر بالراحة. 
كارتداء قناع " شخصيتك المظهرية" (سأناقش هذا الأمرلاحقًا). 

وفي جميع الأحوال. أنت تخلص نفسك بشكل plo‏ من من الشعور بالانزعاج؛ لذا 
يجب عليك أن تنسى فكرة cal‏ بحكم طبيعتك» تشعر بالانزعاج عند التعرض 
للمواقف الاجتماعية. 


خمس طرق للتعامل مع الإثارة الزائدة 
في المواقف الاجتماعية 
.١‏ تذكر أن الإثارة ليس من الضروري أن تكون بسبب الخوف. 
Y‏ ابحث عن أشخاص آخرين ذوي حساسية مفرطة بهدف الحديث 
معهم بشكل منفرد. 

Y‏ استخدم مهارات تقليل الإثارة لديك. 

.t‏ ضع قناع شخصية مظهرية جيدة. واستخدمها بوعي. 

aai ل‎ .0 

Y‏ تستهن Mul‏ بقوة الاعتراف لنفسك JS‏ بساطة بأنك تشعر بالإثارة الزائدة. 
ربما بسبب شيء ليست له أية علاقة بالمحيطين بك. ولوتم الحكم عليك بسبب 
هذاء فهو ليس حكما على طبيعتك؛ ولكنه على الحالة المؤقتة من الارتباك الذي 
تمر بها بسبب الإثارة الزائدة» فلو علموا طبيعتك الهادئة. أو عندما يحصلون 
على فرصة التعرف عليهاء تلك التي تمي أدق التفاصيلء فسيعجبون بها للغاية, 
وأنت تعلم أن هذا صحيح؛ لأنك تمتلك أصدقاء مقربين تروقهم شخصيتك. 


ni‏ الفصل الخامس 


وعندما عدت إلى كلية الدراسات العليا وأنا في منتصف العمرء وفي بداية 
أول يوم وفي أول ساعة؛ وفي داخل غرفة القطور أسقطت Ula US‏ باللبن على 
نفسيء وعلى الأرضء وعلى كثير من المحيطين بي. ولم يصطدم بي cal‏ بل أنا 
التي صدمتٌ الكوب بشيء ما. وحدث هذا على مرأى ومسمع كل زملائي الطلاب 
وأعضاء هيئة التدريسء وهؤلاء هم الذين أرغب بشدة في نيل إعجابهم . وترك 
انطباع جيد في نفوسهم عني. 

فتلك الصدمة القاسية قد زادت من الإثارة الشديدة التي أشعر بها بالفعل, 
ولكن الفضل يرجع إلى البحث الذي كنت أجريه على الأشخاص ذوي الحساسية 
المفرطة مثلي ومثلك. فقد كنت أعلم جميع الأسباب التي دفعتني إلى القيام 
به؛ فعدم قدرة جسدي على مجرد حمل كوب من اللبن كان أمرًا متوقعًاء حيث 
كان اليوم صعبًّاء ولكنني لم أسمح لهذا اللبن المسكوب بأن يزيد من شعوري 
بالانزعاج الاجتماعي. 

وخلال اليوم» وجدت أشخاصا آخرين ذوي حساسية مفرطة؛ وقد ساعدني 
هذا الأمر كثيرًا؛ فلقد كنا جميعًا نسكب اللبن؛ إن صح التعبير. قفي الموقف 
الاجتماعي العادي لا بد من وجود نسبة ۲١‏ من الأشخاص ذوي الحساسية 
المفرطة. ونسبة ١‏ يشعرون بمستوى معتدل من الحساسية:؛ وقد وجدت 
دراسات أجريت عن الخجل في استبيان مجهول أن نسبة ١‏ من الأشخاص 
أشخاص خجولون. ففي غرفة مليئة بالنامس: هناك احتمال Ob‏ يكون على الأقل 
لدى شخص واحد سمة الحساسية المفرطة نفسها التي لديك . أو يعاني الانزعاج 
الاجتماعي. إذا تلاقت نظراتكما بعد أن تتعثر. فعليًا أومجازيًا. فستلاحظ 
نظرات التعاطف الشديد تجاهك. وسيصبح لديك صديق على الفور. 

وفي هذا الوقت. استخدم كل dol Ail‏ المقترحة في الفصل الثالث للتخفيف 
من إثارتك. خذ استراحة, أو اخرج للتمشي» أو خذ نفسًا عميقاء أو تحرك 
بطريقة ما. وانظر إلى الخيارات المتاحة أمامك. فربما يكون وقت الذهاب قد 
حان» وربما يكون هناك مكان أفضل لتذهب إليه. كالوقوف بجوار نافذة مفتوحة, 
أو في ممرماء أو بالقرب من الباب. فكر في ملاذك الآمن؛ من أو ما الذي تعد 
وجوده مألوفاء ويبعث في نفسك الهدوءء ويمكنه أن يضمك بين ذراعيه الآن؟ 


العلا قات الاجتماعية يذل 


مرت le‏ بعض الأوقات في أول يوم لي في كلية الدراسات العلياء كنت أخشى 
فيها من أن يعتقد أعضاء هيئة التدريس أن هناك خطبًا ما بي؛ فبالنسبة إلى 
الأشخاص العاديين غير مفرطي الحساسية: هذه الإثارة الزائدة لا تعني سوى 
أن هناك صراعات داخلية خطيرة واضطرابًا؛ لذلك قمت باستخدام كل الحيل 
الخاصة بي» كالمشيء أو التأملء أو الخروج من الحرم الجامعي في وقت تناول 
الغداءء أو الاتصال بالمنزل؛ لكي أحصل على الدعم المعنوي» وقد نجح الأمر 

غاليًا ما نمتقد أن الآخرين يلاحظون إثارتنا الزائدة بصورة أكبر من 
الحقيقة, فأنت تملم أن جانبًا كبيرًا من الحياة الاجتماعية عبارة عن ipani"‏ 
مظهرية" تقابل أخرى. دون أن تنظر أي منهما إلى ما وراء الظاهر. وعندما 
تتصرف على نحو متوقع. أو تتحدث بطريقة الآخرين نفسهاء حتى عندما لا 
تشعر برغبة في Ad‏ فلن يزعجك أحد. أويأخذ عنك انطباعًا غير صحيح بأنك 
شخص متكبرء ومنعزل» ومتآمر وهكذا. فعلى سبيل المثال؛ أظهرت الدراسة أن 
الطلاب ' الخجولين" يرون أنهم يبذلون قصارى جهدهم من الناحية الاجتماعية, 
ولكن شريكهم في غرفة السكن لا يعتقد أنهم يحاولون بالقدر الكافي. وقد يكون 
هذا قصورًا في الثقافة لعدم تفهمهم الأشخاصص ذوي الحساسية المفرطة, 
ولكن حتى نغير هذه الثقافةء ربما تريد أن تجعل حياتك أسهل بعض الشيء عن 
طريق التصرف مثل الآخرين. ارتد قناع شخصيتك المظهرية. وكلمة شخصية 
مظهرية مستمدة من الكلمة اليونانية persona‏ التي تعني القناع؛ فخلف هذا 
القناع يمكنك أن تصبح أي شخص تريده. 

وعلى صعيد آخرء أحيانًا تكون أفضل طريقة هي أن تشرح حالة الإثارة الزائدة 
التي تشعر بها وغالبًا ما أفعل ذلك عند الحديث, أو التدريس أمام مجموعة من 
الغرباء. فأخبرهم بأنني أعلم أنني أبدو متوترة بعضن الشيء. ولكن بعد دقائق 
معدودة سأكون بخير. وعندما تكون برفقة مجموعة. قد يؤدي توضيح حالتك إلى 
المزيد من الحديث الودي عن مصدر الانزعاج الاجتماعي لكل شخص؛ ما يجعل 
من الممكن بالنسبة إليك أن تنصرف دون أن تشعر بالذنب, أو حرًا في الحصول 
على قسط من الراحة دون أن يفوتك شيء حين تعود. ومن الممكن أن يوجد 
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بصحبتك شخص يقلل من حدة الإثارة التي تمر بها وقد يعدل مستوى الإضاءة 
أو يخفض الصوت أو يسمح لك بالمغادرة بعد أن تمرف الجميع بعضهم ببعض. 

فبمجرد أن تذكر أنك شخص ذو حساسية calo paa‏ سترسم صورة نمطية من 
صورتين, بناءً على الكلمات التي ستختارها للتعبير عن حالتك؛ والصورة النمطية 
الأولى؛ JS‏ صراحة؛ تعبر عن ضحية سلبية؛ وعن شخص ضعيف ومضطرب. Lal‏ 
الصورة الأخرى فتعبر عن شخص موهوب. ومتعمق» وله حضور قوي في المكان. 
والأمر يتطلب الممارسة لإظهار الصورة النمطية الإيجابية من خلال كلماتك التي 
ستعبر بها عن احتياجاتك» وسنناقش هذا الأمر في الفصل السادس. 

فعندما يكون علي قضاء يوم كامل أوعطلة أسبوعية مع مجموعة من الأشخاص. 
فغالبًا ما أوضح لهم أنني أحتاج إلى البقاء منفردة في الكثير من الأحيان. وكذلك 
يفعل الآخرون أيضًا. حتى لو كنت أنا الوحيدة التي تذهب إلى غرفتها مبكرًا؛ أو 
تتجول كثيرًا منفردة: فقد تعلمت ألا cll‏ لديهم شعورًا بالتعاطف أو الشفقة, 
ولكن أترك ورائي جوًا من الغموضء, فأعضاء فئة ' المستشارين Qaa‏ يجب 
أن يفكروا في هذه الأمور. وكن حذرًا فيما يخص ' 'الصورة العامة" التي تنقلها 
عنك كشخص ذي حساسية مفرطة. 


الناسء والإثارة» والانطواء 

وحتى الآن فقد واجهنا Aia"‏ عن طريق التخلص من صفة الخجل؛ وتفهم 
أن ما يحدث يعد حالة من الإثارة المعتادةء ومن المهم أيضًا أن تمرف أن هناك 
الكثير من الطرق لتصبح شخصًا اجتماعيًا. 

فطريقتك لتصبح شخصًا اجتماعيًا تعتمد تعتمد على حقيقة أساسية» وهي: : أنه 
بالنسبة إلى الكثير مناء أغلب المثيرات التي تؤدي إلى حالة الإثارة في العالم 
الخارجي يتسبب فيها الآخرون: سواء أكان في البيت؛ al‏ في العملء أم الأماكن 
العامة فجميعنا كائنات اجتماعية نستمتع باعتمادنا على الآخرين» بل يجب علينا 
أن نفعل ذلك. ولكن الكثير من الأشخاص ذوي الحساسية المفرطة يتجنبون 
الأشخاصص الذين يتسببون في حالة الإثارة الزائدة: كالغرباء, والأشخاص 
الموجودين في الحفلات الكبيرة. والتجمعات. وهذه تعد إستراتيجية ذكية لكثير 


leo جتماعية‎ Y! العاذقات‎ 


من مفرطي الحساسيةء فيجب على الجميع وضع أولويات في هذا العالم كثير 
المتطلبات والمليء بالمثيرات. 

وبالطبع. لا يستطيع المرء أن يصبح خبيرًا في التعامل مع المواقف التي 
يختار أن يتجنبهاء ولكن العديد منكم يمكنه أن يتدبر أموره» أو أن يتعلم كيف 
يمكنه ذلك. فمجرد تدبر أمرك يعد طريقة مقبولة وذ كية لكي تدخر طافتك 
للأمور التي تهمك. 

'وإنه من الصحيح أيضًا أن يتجنب الكثير من الأشخاص ذوي الحساسية 
المفرطة cls pall‏ والحفلات. والمناسبات الاجتماعية الأخرى؛ بسبب ما تعرضوا 
له من رفض من قبل الأقران والمجموعات في الماضي. وبسبب أنهم ليسوا 
اجتماعيين بالقدر الذي يناسب ثقافتناء فقد تم الحكم عليهم بقسوة, وتجنبوا 
الأشخاص الذين لا يثقون بهم rra‏ تيده مقو RIN‏ مزن ولا يوجد ها بد 
إلى الخجل. 

وبوجه cale‏ هناك نسبة ۷١‏ من الأشخاص ذوي الحساسية المفرطة يكونون 
"انطوائيين” . وهذا لا يعني أنك لا تحب الناس» ولكنه يعني أنك تفضل أن يكون 
لديك القليل من العلاقات الوثيقة على أن تمتلك AS‏ 15 من الأصدقاءء وعادة لا 
تستمتع بالحفلات الكبيرة والتجمعات, ولكن حتى أكثر الأشخاص انطواءً يكون 
أحيانا شخصًا منفتحًا ويستمتع بالحديث مع الفرباء والانخراط في التجمعات. 
وكذلك أكثر الأشخاص انفتاحًا يكون أحيانا شخصًا انطوائيًا. 

وما زال الأشخاص الانطوائيون يعتبرون كائنات Aye Lain!‏ وفي حقيقة الأمر 
تتأثر صحتهم وسعادتهم بعلاقاتهم الاجتماعية أكثر من تأثر صحة الأشخاص 
المنفتحين وسعادتهم؛ فما يهم الأشخاص الانطوائيين هو الجودة. وليس الكثرة. 

(وعلى الرغم من ذلك إن كنت لا تنعم بنوع من السلامة النفسية؛ فالعلاقة 
الوثيقة مع شخص ما لا تحل دومًا هذه المشكلة. وفي الحقيقة. هناك كثير من 
الأشخاص لا ينعمون بعلاقة وثيقة بصورة جيدة حتى يتمتعوا بقدر كبير من 
الصحة والسعادة من خلال اللجوء إلى العلاج النفسيء بمفهومه الأوسع؛ كما 
سنشرح في الفصل الثامن). 
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الشخص المنفتح ذو الحساسية المفرطة 

أريد أن أؤكد أن كونك شخصا ذا حساسية مفرطة لا يعني أنك شخص انطوائي؛ 
فقد توصلت من خلال دراساتي إلى أن هناك نسبة ۴١‏ من بينناء من ذوي 
الحساسية المفرطة. هم أشخاص منفتحون. وإذا كنت شخصًا منفتجًاء فسيكون 
لديك أصدقاء 9-3( وستشعر بالمتعة في مرافقة oly pil‏ والمجموعات. فربما 
تكون قد تربيت وسط عائلة كبيرةء واجتماعية. وتتميز بالعطف» أوفي منطقة 
سكنية Ahal‏ وتعلمت أن ترى أن الآخرين مصدر أمن» وليس مصدر قلق. 

وعلى الرغم من ذلك ستجد أن بعض مصادر الإثارة الأخرى صعبة؛ كيوم 
عمل gle‏ أو الوجود في المدينة فترة طويلة. وعندما تشعر بالإثارة الزائدة. 
تتجنب أنت الاختلاط. (في واقع الأمريشعر الأشخاص المنفتحون غير ذوي 
الحساسية المفرطة بالراحة بصورة أفضل مع وجود الآخرين حولهم) . ولكن جل 
تركيزنا هنا يكون على الأشخاص الانطوائيين بطبيعتهم» وعلى الأرجح سيستفيد 
الأشخاص المنفتحون بهذا أيضا. 


تقدير قيمة حالة الانطواء 

جلست " أفريل cag‏ التي تعمل الآن في جامعة كاليفورنيا بمقاطمة سانتاكروز, 
لتشاهد كيف يتفاعل الأشخاص الانطوائيون. واستخدمت بعضن الاختبارات 
للتمرف على طالبات الجامعات شديدات الانطواء. وشديدات الانفتاح» وجمعتهن 
مع شخص ممائل. أوشخص مخالف لهن. وسجلت المحادثات على أشرطة فيديو. 

وكانت السيدات شديدات الانطواء يتمتعن بقدر من الجدية والتركيز. وتحدثن 
كثيرًا عن المشكلات. وكن أكثر ass‏ وكانت لديهن نزعة إلى الاستماع؛ والمحاورة. 
وتقديم النصيحة؛ وبدا عليهن التركيز على الطرف الآخر بطريقة متعمقة. 

وعلى النقيضض, بحثت السيدات شديدات الانفتاح عن الحديت " الممتء" 
والتوافق. وعن الأمور المتشابهة في الخلفية والخبرة؛ وقدمن كثيرًا من المدح 
والإطراء. وكن يتمتعن بقدر من التفاؤل والصراحة. ولم يجدن غضاضة في الجلوس 
للحديث مع أي من النوعين. كأنها المتعة الحقيقية بالنسبة إليهن في الحديث. 
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وعندما اجتمعت المرأة شديدة الانفتاح والمرأة شديدة الانطواء. أعجبتهما 
فكرة أنهما ليستا مضطرتين إلى أن تكونا مبتهجتين طوال الوقت. وكان equi‏ 
مع هؤلاء السيدات المنفتحات E EU‏ 'استنشاق نسمة من الهواء الملير" 
بالنسبة إلى السيدات شديدات الانطواء. وما حصلنا عليه من دراسة "ثورن" 
هو أن كل نوع يقدم ct‏ ما إلى العالم متساويًا في الأهمية, ولكن عندما نعلم 
مدى التقليل من قيمة الأشخاص الانطوائيين؛ يكون من الجيد أن نخصص بعض 
الوقت للتركيز على مميزات هذا النوع من الأشخاص. 


كارل يونج والانطوائيون 
يرى "كارل یونج' ' أن الانطوائية à.‏ 5 تعد أحد الفوارق الأساسية بين البشر, Wi‏ وتتسبب 


في نزاعات كبيرة في الفلسفة وعلم النفس. وينحصر معظمها في صراعات عما 
إذا كانت الحقائق الخارجية أكثر أهمية في فهم أي موقف أو موضوع, al‏ الفهم 
الداخلي لهذه ia‏ 

m wren‏ ' الأمرين بوصفهما موقفين تجاه الحياة. ومعظم الناس يتخدون 
أحد هذين الموقفين تارة. ويتخذون الموقف الآخرتارة أخرى. مثل الشهيق 
والزفيرء ولكن هناك بعض الناس يتخذون هذا الموقف أو الآخر بشكل مستمر. 
وعلاوة على ذلك» وبالنسبة igs coll‏ كان الأمران لا يرتبطان بصورة مباشرة 
بكون الشخص اجتماعيًا al‏ لا؛ فكونك شخصًا انطوائيًا يعني ببساطة أنك تنظر 
إلى الداخل. وتهتم بالجوهر. وهو الذات» بدلا من أن تنظر إلى الخارج تجاه 
الأشياء؛ فالانطواء ينبع من الحاجة. والرغبة في حماية الجوانب الداخلية 
"الجوهرية" في الحياة. وتقديرها بصورة أكبر. خاصة الحفاظ عليها من التأثر 
بالعالم "الشارجي". 

ولا يسعنا إلا تأكيد مدى أهمية الأشخاص الانطوائيين من وجهة نظر gie‏ 

فهم أمثلة حية تثبت أن هذا العالم الثري والمتنوع: وهذه الحياة الغامرة 

والمثيرة؛ ليست حياة خارجية «daz‏ ولكن هناك أيضًا حياة داخلية ... 

فحياتهم تعطي قيمة أكثر من كلماتهم ... وحياتهم درس عن الاحتمالية 

الأخرىء وهي الحياة الداخلية التي نحن في gual‏ الحاجة إليها في حضارتنا. 
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كان ' يونج" يعلم تحامل الثقافة Ay pill‏ على الشخص الانطوائي. فمن الممكن 
أن يتسامح مع هذا الأمر في حال صدوره من شخص منفتح» ولكنه كان يشعر بأن 
الانطوائيين الذين يقللون من شأن أنفسهم هم بالفعل من يضرون بالعالم. 


أحيانًا نكون محتاجين بشدة إلى الاستمتاع بالعالم الخارجي كما هو. ونشعر 
بالامتنان لمن يقدم Lig!‏ العون؛ آولئك الأشخاص المنفتحين الذين ينشئون 
تواصلا ولو بين الأشخاص الغرباء تمامًا بعضهم عن بعض. وبعض الأحيان نحن 
محتاجون إلى دعم داخلي - وهو أولئك الأشخاص الانطوائيون الذين يعيرون 
كامل اهتمامهم للفوارق الدقيقة المتعلقة بالتجارب الشخصية؛ فالحياة ليست 
فقط تلك الأفلام التي شاهدناهاء أو المطاعم التي ارتدناها؛ ففي بعض الأحيان 
تكون مناقشة الأمور الأكثر ints Line‏ مهما للروح. 

وقد وجدت "ليندا سيلفرمان' € وهي خبيرة في الأطفال الموهوبين؛ أنه 
كلما كان الطفل أكشر ذكاءً؛ زادت فرص أن يكون شخصًا منطويًا. فالأشخاص 
المنطوون مبدعون بصورة استثنائية, ولو في الأمور البسيطة, مثل بعض الإجابات 
غير المعتادة في اختبار بقع الحبر (اختبار رورشاخ) . وهم Ln‏ أكثر مرونة إلى 
حد ماء فأحيانًا يجب عليهم فمل الأمور التي يفعلها الأشخاص المنفتحون طوال 
الوقت؛ مثل لقاء vey pill‏ وحضور الحفلات» ولكن بعض الأشخاص المنفتحين 
يستطيمون أن يتجنبوا أن يكونوا انطوائيين ومنغلقين سنوات عديدة Ma‏ فهذه 
القدرة على التكيف التي يتمتع بها الأشخاص الانطوائيون ستكون ذات أهمية 
كبيرةلاحقا في الحياةء عندما يبدأ الشخص تنمية الأشياء التي فاتتهء وهوفي 
منتصف العمر. وكذلك في مرحلة لاحقة من الحياة. سيصبح التأمل الذاتي أكثر 
أهمية للجميع. وباختصارء قد تكون شخصية الانطوائيين عند الكبر أفضل. 

وإذا كنت مع صحبة جيدة: فلتتجاهل التعليقات اللاذعة عن أن عليك ألا تكون 
بهذه " الجدية" . واستمتع بانفتاح الآخرين: واسمح لنفسك بأن تكون على طبيمتك 
الخاصة. فلو كنت لا تجيد فن الدردشة الوديةء فعليك أن تفتخر بصمتك. ومن 
المهم أيضاء عندما تتفير حالتك المزاجية وتظهر ذاتك المنفتحة: أن تتركها 
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غير طبيعتناء فأنت تمتلك جزءًا واحدًا من ' الخير' i‏ وسيكون من باب الغرور أن 
تمتقد أن أحدنا يمتلك الخير كله. 


تكوين الصداقات 


يفضل الأشخاص الانطوائيون العلاقات الوثيقة للكثير من الأسباب؛ فالأصدقاء 
المقربون يستطيع بعضهم فهم بعض ودعم بعضهم» والصديق المقرب أو الشريك 
يمكنه أيضًا أن يزيد من مضايقتك. ولكن هذا يدفمك إلى النمو ula!‏ وهو 
مايمثل أولوية كبيرة بالنسبة إلى الأشخاص ذوي الحساسية المفرطة. ونظرًا 
إلى حدسك. ربما تفضل الحديث عن الأمور المعقدة. مثل الفلسفة؛ والمشاعر, 
والصراعات» وهذا يصعب القيام به مع أحد الغرباء أوفي حفلة Le‏ وأخيرًا. 
يتحلى الأشخاص الانطوائيون بصفات قد تجعلهم جيدين في العلاقات الوثيقة 
فعندما يكونون برفقة الأصدقاء المقربون يمكنهم تحقيق نجاح اجتماعي. 

وعلى الرغم من ذلك. يكون الأشخاص المنفتحون محقين عندما يقولون: "إن 
الشخص الغريب هوصديق لم ألتق به بعد" i‏ فجميع أصدقائك المقربين كانوا 
غربناء ف السابق: Glass‏ قفر ela‏ العلاقات (أوقتهي) «ستشعر tla‏ برغبة 
في البحث عن أصدقاء مقربين جدد؛ لذا ربما يجب عليك أن تعود بذاكرتك إلى 
الوراء؛ لتتذكر الوقت الذي التقيت فيه بأصدقائك المقربين. 


الشخصية المظهرية وحسن الخلق 

تذكر أنك في أغلب المواقف الاجتماعية تحتاج» على الأقلء إلى أن تلبي الحد 
الأدنى من التوقمات الاجتماعية. خاصة لو كنت شخصًا انطوائيًا. ويستطيع 
الأشخاصص ذوو الحساسية المفرطة أن يختصروا كل قواعد آداب السلوك في 
قاعدة مكونة من أربع كلمات. وهي: التخفيف من إثارة الآخرين: gh)‏ في كلمتين: 
كن عطوفًا ) . والصمت المطبق يمكنه أن يتسبب في إثارة الشخص الآخر؛ حيث 
إنه غير متوقع, وهذا يحدث أيضًا عندما تكون ودودًا مع الناس بشكل مبالغ فيه. 
وهذا هو الخطأ الذي يرتكبه الأشخاص المنفتحون غالبًا؛ فالهدف هو قول شيء 
لطيف وغير مفاجئ. 
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نعم قد يتسبب هذا في شعور بعض الأشخاص غير مفرطي الحساسية بالمللء 
ممن يستمتعون بوجود الكثير من المثيرات. ولكنك تريد أن تتخلص من إثارتك 
قصيرة المدى عندما تقابل شخصًا جديدًاء حتى لو كانت لا تمثل مشكلة للآخرين. 
وفيما بعد يمكنك أن تصبح مبدعًا وتثير دهشة الآخرين كما تريد. (ولكنك في هذا 
الوقت تقوم بمخاطرة محسوبةء وكل نجاح قد يعد نقاط تميز إضافية) . 


كيف تعرفت على أصدقائك المقربين؟ 

دون أسماء أصدقائك المقربينء كل اسم في صفحة. ثم أجب عن الأسطئة التالية عن 
بداية كل علاقة صد اقة. 

هل لجبرتك للظروف على الحديث؟ 

هل بادر الشخص الآخر بالحديث؟ 

هل كان هناك أي أمر غير طبيعي عن مشاعرك وقتها؟ 

هل كنت منفتحًا بشكل كبير هذا اليوم؟ 

ماذا كنت ترتدي أو كيف كان شعورك حيال مظهرك؟ 

أين كنت؟ في المدرسةء أم في العمل أم في عطلة؛ el‏ في حفلة؟ 

كيف كان الموقف؟ ومن قام بتقديمكما؟ أم جمعتكما المصادفة؟ أم هل تحدث 
أحدكما إلى الآخر عن شيء ما؟ ماذا حدث؟ 

كيف مضت الدقائق الأولى والساعات الأولى والأيام الأولى بينكما؟ 

متى وكيف عرفت أن هذه العلاقة قد تكون صداقة؟ 

والآن ابحث عن أوجه التشابه. على سبيل المثال» ريما تكون لا تحب الحفلات» 
ولكنك تقابلت مع اثنين من أعز أصدقائك في حفلات. هل اختفت تلك السمات 
المشتركة, مثل الذهاب إلى المدرسة؛ أو العمل مع الآخرين. من حياتك في الوقت 
الحاضر؟ هل هناك ما تود القيام به حيال ما تعلمته؟ كأن تتعهد بالذهاب إلى حفلة 
واحدة شهريًا؟ (لى تجنب الحفلات من الآن فصاعدًا؛ ففي lili‏ لم تعد الحفلات 
مصدرًا للحصول على أصدقاء). 


والآن أنت تحتاج إلى دورة تدريبة متقدمة على الشخصية المظهرية: أودورك 
الاجتماعي؛ فالشخصية المظهرية الجيدة تنطوي على حسن الخلق؛ وعلى سلوك 
متوقع لا يتسبب في حدوث إثارة. ولكن يمكنك أن تطوعها Liss‏ لاحتياجاتك؛ 
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فالمصرفي يحتاج إلى شخصية قوية وعملية. وإذا كان في داخله فنانء فهذا 
الجانب من شخصيته لا يظهر للناس. والفنان. على النقيضء سيبذل قصارى 
جهده ليخفي صفات المصرفي التي يتميز بها عن العامة. والطلاب يتمتعون 
بقدر من الذكاءء حتى يظهروا بصورة متواضعة؛ والمعلمون يحتاجون إلى الظهور 
بصورة حازمة. 

ففكرة الشخصية المظهرية تخالف ثقافة أمريكا الشمالية الخاصة:؛ التي 
pu‏ الصراحة والصدق. والثقافات الأوروبية تقدر بشكل أفضل قيمة عدم 
الإفصاح عن كل ما يفكر فيه re pall‏ ولكن هناك بعضن الأشخاص يتقمصون 
هذه الشخصية بشكل مبالغ فيه. فجميعنا يعرف هذا التوع. وهوهذا النوع من 
La i ai‏ أنهم لا يترون Vas‏ ف yale lida‏ الضعِي أن (iam‏ 
بالخداع والكذب, ولكن من النادر أن يبالغ الشخص ذو الحساسية المفرطة في 
تقمص شخصيته المظهرية. 

ولو كنت لا تزال تمتقد أنني أريد منك أن تصبح شخصًا مخادعًاء ففكر في 
الأمر بوصفه اختيار قدر الصراحة المناسب للزمان والمكان: فلتأخذ على سبيل 
المثال عندما التقيت بشخص يريد أن يقيم علاقة صداقة معك. وأنت قررت 
عدم الدخول في تلك العلاقة؛ فربما أنك لا ترفض دعوة الآخرين إلى تناول 
الغداءء بقولك: aal‏ أدركت أنني لا أريد أن أكون صديقكم المقرب". بل ستقول 
مثلا ubl‏ مشفول للفغاية في الوقت الحالي. 

فهذا الرد يعد صادقًا إلى as‏ ماء فلو كان لديك وقت غير محددء فربما تقيم 
هذه العلاقة في مرحلة ما في المستقبل. فمن واقع تجربتي. ليس من الأخلاق 
الحميدة أن تخبر شخصًا ما بسبب وضعك له في ذيل قائمة أولوياتك. إن أفضل 
شخصية مظهرية:؛ والخلق الحسنء يتطلبان هذا النوع من الصدق للحافظ لماء 
الوجهء خاصة مع أولئك الذين لا تعرفهم بصورة جيدة. 


تعلم المزيد من المهارات الا duc loin‏ 


هناك توعان من المعلومات عن المهارات الاجتماعية. سواء أكانت مجتمعة 
في كتاب» al‏ شريط. al‏ مقالة؛ al‏ محاضرة. أو دورة تدريبية. وهناك نوع من 
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هذه المعلومات يأتي من خلال الخبراء في الانفتاح» والمهارات الاجتماعية, 
والمبيعات. وإدارة شئون الأفرادء وآداب السلوك؛ فهؤلاء الأشخاص عادة ما 
يكونون أذكياء وإيجابيين؛ فهم يتحدثون عن التعلم, وليس المعالجة؛ لذا فهم لا 
يقللون من ثقتك بنفسك عن طريق الإشارة إلى أنك تماني مشكلة ماء فلو تعاملت 
مع هؤلاء الخبراءء فعليك أن تفهم أن هدفك هو ليس أن تصبح مثلهم تمامًاء 
ولكن هدفك الحصول على بعضن النصائح. فابحث عن عناوين مثل كيف تسلب 
عقول من حولك , ماذا تقول ف يكل لحظة محرجة. aal)‏ ابتكرت هذه العناوين, 
ولكن المزيد منها يظهر باستمرار) . 

والنوع الثاني من المعلومات يقدمه علماء النفس الذين يحاولون أن يساعدوا 
الأشخاصص الذين يشعرون بالخجل؛ فأسلوبهم يبدأ بأن يجعلوك تقلق لكي 
تتحفز. ثم بأن يجعلوك تتبع تدريجِيًا طرقًا معقدة للفاية ومدروسة جيدًا لتغيير 
سلوكياتك. وقد يكون هذا النهج Fáa‏ للغاية. ولكنه ينطوي على بعض المشكلات 
بالنسبة إلى الأشخاصص ذوي الحساسية المفرطة. على الرغم من أنه قد يبدو 
مناسبًا لك؛ فالحديث عن ' المعالجة" أو "التخلص من المتلازمة الخاصة بك" 
لن يفعل أي شيء سوى أن يجعلك تشعر بأن بك Lue‏ ماء ويغفل عن الجوانب 
الإيجابية والسمة الموروثة لديك. 

ومهما كانت النصيحة التي تقرؤها أو تسمعهاء فتذكر أنك غير مضطر 
إلى تقبل الطريقة التي يمرّف بها الأشخاص المنفتحون — الذين يمثلون ثلئي 
السكان ‏ المهارات الاجتماعية؛ كاجتذاب الحضور. وأن يكون لديهم دومًا رد 
سريع وحاضرء ولا يسمحون Mul‏ بمرور لحظات من الصمت "المحرج" في أثناء 
المحادثات. ولكنك تمتلك مهارتك الخاصة:؛ كالحديث بجدية؛ والإنصات جيدًاء 
والسماح بمرور لحظات من الصمت تساعد على التفكير العميق. 

وربما يكون صحيحًا أيضا أنك بالفعل تعلم ما يتناوله هؤلاء الخبراء؛ لذلك 
Ead‏ بوضع النقاط الأساسية في شكل اختبار قصير لأوضح ما تعرفونه بالفعل, 
وأعلمكم yas‏ الأمور الأخرى. 


العلاقات الا جتماعية wy‏ 


هل تعلم أحدث الطرق للتغلب 


على الانزعاج الاجتماعي ؟ 
ual‏ بصواب أو خطاء sayy‏ ذلك راجع إجابتك عند الوصول إلى الصفحات من WE‏ 


Mn إلى‎ 


la» صواب‎ Sia" AIN من الجيد السيطرة على "الحديث السلبي مع‎ .١ 
"sho Jail "ربما لا أروقه" او ربما سافشل كما‎ 


la عندما يشعر الأشخاص بالخجل. يكون الأمر واضحًا صواب‎ Y 


la» أنت محتاج إلى توقع تعرضك لبعض الرفض»ولاتاخذ صواب‎ Y 


:. من المفيد أن تمتلك خطة للتفلب على انزعاجك صواب la»‏ 
الاجتماعي» مثل أن تحاول أن تقابل شخصًا ولحدًا في 


الأسبوع؟ 
0 عند وضع خطتك» كلما كانت الخطوات التي تأخذها أكبر صواب la>‏ 
زادت سرعة تحقيقك هدفك. 


5. من الأفضل ألا تتدرب مسبقًا على ما ستقوله لشخص صواب la»‏ 


جدید› أى في موقف جديد؛ لأن هذا من شأنه أن يجعلك 


۷. كن حذرا فيما يتعلق بلغة الجسد؛ فكلما عبرت عن القليل صواب la>‏ 
يكون أفضل. 


۸. عند محاولة فتح باب للحوارء أو إبقاء الحديث مستمرًا. صواب la>‏ 
اطرح أسئلة شخصية بعض الشيء لا يمكن الإجابة عنها 


ar‏ الفصل الخامس 


5. وهناك طريقة يمكنها أن تظهر أنك تستمع إلى ما يقوله صواب la‏ 
الشخص الأخرء وهي أن تسترخيء وتعقد ذراعيك. 
وتضع ساقا فوق لخرى» وتحافظ على عدم إظهار تعابير 
على وجهك. ولا تنظر إلى عيني الشخص الآخر. 

٠‏ . لا تلمس أبدًا الشخص الآخر. صواب 


. لاتقرأ الصجف قبل الذهاب إلى المكان الذي ستقابل فيه 
الآخرين. فهذا سيتسبب في أن تشعر بالانزعاج. 

. الإفصاح عن الذات ليس مهما في الحديث ما دمت تتحدث 
عن أمر مثير للاهتمام. 

. الأشخاص الذين ينصتون جيدًا يكررون ما يسمعونه. 
ويفكرون في مشاعر الآخرين. ثم يتجاوبون بمشاعرهم 
sts‏ وليس أفكارهم. 

. لا تخبر الآخرين بتفاصيل مثيرة للاهتمام عن نفسك, 
فهذا سيجعلهم يشعرون بالغيرة منك. 

. ليصبح الحديث أكثر عمقا أو أكثر إمتاعًا لكماء 
يتطلب الأمر في بعض الأحيان أن تتحدث عن عيوبك 
ومشكلاتك. 

. حاول ألا تخالف الشخص الآخر في الرأي. 

. عندما يكون الحديث مع شخص ما يشعرك بأنك تريد 
الاستمرار في التحدث معه Giy‏ طول فمن الأفضل أن 


E € FE 


خطا 
خطا 


Conquering Shyness بعنوان‎ "Auts "جوناثان‎ GUS ملخوذ من‎ 

(نيويورك: ديل, (VAS‏ وكتاب "ماثيو ماكاي" و" مارثا دافيس" و" بي فانينج" 

بعنو أن Messages: The Communication Book‏ (أوكلاند › كاليفورنيا: 
نیو هاربينجر بریس۱۹۸۳۰). 
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لا تضجر عندما تكون على دراية بما يجب فعله 
ولکن Y‏ تفعله Legs‏ 

طرحت "جريتشن هيل" وهي عالمة نفس من جامعة كانسامس؛ أسئلة على 
الأشخاص الخجولين وغير الخجولين عن السلوك اللائق في خمسة وعشرين 
Lidge‏ اجتماعيًا. وقد وجدت أن الأشخاص الخجولين كانوا يعلمون جيدًا ما كان 
مطلويًا منهم» ولكنهم قالوا إنهم لم يستطيم وا فمله. وأشارت إلى أن الأشخاص 
الخجولين يفتقرون إلى الثقة بالنضسء» وهو العيب الداخلي الذي نوصف به 
نحن الأشخاص ذوي الحساسية المفرطة؛ لذا يطلب منا أن نكون أكثر ثقة 
وهذا بالطبع ما لا نستطيع فعله؛ لذا نفشل مجددًا. ولكن أحيانًا يكون هناك ما 
يبرر افتقارنا إلى الثقة بالنفس. وهو مرورنا بالكثير من التجارب التي شعرنا 
فيها بالإثارة الشديدة التي تمنعنا من التصرف على نحو GAY‏ ومن الطبيعي, 
أن يتوقع البعضر منا ألا نستطيع أن نفعل ما نعلم أنه 5 اجتماعيًا. وأعتقد 
مجرد إخبار أنفسنا بأننا نحتاج إلى المزيد من الثقة نادرًا ما يساعد. فتمسّك 
بالنهج الثنائي الجانب المذكور في هذا الفصل: تعامل مع الإثارة الزائدةء وتفهم 
طبيعتك بوصفك شخصًا asl olas‏ وقدّر قيمتك. 

وهناك سبب آخر لعدم قدرتك على تنفيذ ما تعلمه من مهارات اجتماعية, 
BE‏ ور و M FRU‏ 
وتجب مواجهتهاء أو وجود بعض المشاعر التي تستحو: Mass‏ أما العلامة 
الأكيدة على عدم قدرتك على تطبيق ما تعلمهء فهي ubl‏ ت تستمر في قول: y"‏ 
أعلم سبب فعلي هذا الأمر - كنت أعلم ما هو التصرف الأفضل - لم أكن على 


", 


aa: mw‏ "بعد كل مجهوداتي. لا يوجد ما يجدي نفعًا". 


حالة بولا 
بالتأكيد كانت "بولا" شخصا ذا حساسية مفرطة منذ الولادة: وقد تحدث والداها 
عن "خجلها" منذ أن ولدت. وكانت تعلم (im‏ أنها تعاني حساسية مفرطة تجاه 
الصوت, وارتباكًا أكبر من أصدقائها . وعندما كانت في الثلاثين من عمرهاء 
عندما أجريت مقابلة Ages‏ كانت متمكنة للغاية في عملهاء وهوما يتطلب ننظيم 
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الأحداث الكبيرة من وراء الكواليس. ولكن ليست لديها أدنى فرصة للترقي 
في وظيفتها؛ بسبب شعورها بالرعب من التحدث أمام الجمهور. ومن الناس 
بشكل "ion sale‏ منعها من ee‏ مع أي شيء سوى فريق صغير من زملاء 
العمل. وفي حقيقة الأمرء نظمت "بولا" حياتها حول تلك المرات القليلة التي 
تدفعها فيها وظيفتها إلى الدعوة إلى عقد اجتماع الموظفين. ومن أجل حضور 
هذه الاجتماعات كانت تحتاج إلى ساعات من التمرين وتنفيذ بعض الطقوس 
المختلفة بهدف أن تعد نفسها عاطفيًا. 

وقد قرأت "بولا" كل الكتب التي تتحدث عن كيفية التغلب على هذه المخاوف 
واستخدمت قوة إرادتها الواضحة لمواجهة تلك المشاعر. ولكنها أدركت أن 
خوفها كان غير طبيعي؛ لذا جربت علا LE‏ مكثفًا وأطول» فوجدت بعض أسباب 
الخوف. وبدأت تتعامل معها. 

وبينما كانت "بولا" تكبرء كان والدها "مدمتا للغضب" (وقد أصبح الآن 
مدمنًا للكحوليات أيضًا). وقد كان دائمًا رجلا US‏ وبارعًا في التحليل» ومساعدًا 
لأطفالهافي الواجيات المتزلية. وفي الحقيقةء كان يهتم بشئونهم Lazar‏ بل في 
الواقع كان يعامل ' بولا" بطريقة أفضل من أشقائهاء وهذا بالتأكيد كان أمرًا أثار 
حيرتها. وعلى أية fle‏ فقد أثرت نوبات غضبه العارمة فيها كثيرًا. 

وكانت والدة "بولا" شديدة العصبية تجاه الآخرين وآرائهم. وشديدة 
الاعتماد على زوجها العنيد. وكانت تعيش دور الضحية؛ وتفني حياتها من أجل 
أطفالها. ولكنها كانت لا تحب أي شيء يتعلق بتربيتهم؛ فقتصصها المخيفة 
التي كانت ترويها عن 235-1 s‏ وعدم ولعها بأطفالهاء جعلت فترة التعلق الأولى 
ل "بولا" تبدو غير آمنة على الإطلاق. 155509 جعلت الأم من "بولا" الأمينة على 
أسرارهاء وكانت تخبره ا بأمور لا يتحملها طفل. بما في ذلك قائمة طويلة من 
الأسباب تجعلها تكره الملاقة الحميمة. وفي الواقع؛ قد أخبرها والداها بمشاعر 
كل منهما تجاه الآخرء بما في ذلك علاقتهما الخاصة. 

وبالنظر إلى هذه الخلفية, فإن "خوف بولا من التحدث أمام الجمهور" كان 
نابا من عدم ثقتها بالآخرين. لقد ولدت مفرطة الحساسية؛ لذاء تسهل 
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إثارتهاء كما أنها لم تحصل على اهتمام آمن وهي طفلة؛ الأمر الذي جعل من 
الصعب على طفلة كهذه أن تواجه المواقف المخيفة بثقة. وفي الحقيقة: كانت 
والدتها تشعر بخوف غير مبرر من الناسء وعلمتها هذا الأمر ( بدلاً من الثقة 
بهم ) . وأخيرًاء تم التعامل مع محاولة " بولا" الأولى للتعبير عن رأيها بقضب عارم 
من قبل والدها. 

وربما يكون السبب الأخير من خوفها من التحدث أمام الجمهور هو أنها بدأت 
تشعر بأنها تمرف الكثيرء عن شعور والدها غير السوي تجاههاء وعن الحياة 
الخاصة بوالديها. 

وهذه الأمور يصعب حلهاء ولكن يمكن أن يدركها الشخص. ويتعامل معها 
بمعاونة طبيب نفسي جيد. وأخيرًا تحررت الأصوات الخائفة من التحدث. وقد لا 
تزال هناك حاجة إلى بعض التدريبات المحددة على المهارات الاجتماعية بعد 
ذلك ولكن عند الوصول إلى تلك المرحلة يجب أن تنجح هذه التدريبات معها. 


نصائح اجتماعية أساسية للأشخاص 
ذوي الحساسية المفرطة 
إليك بعض الاقتراحات لبعض المواقف التي تتسبب غالبا في الشعور بالانزعاج 
الاجتماعي لدى الأشخاص ذوي الحساسية المفرطة. 
عندما يكون عليك أن تجري حديثًا وديا . اختر ما إذا كنت تريد الحديث أم 
الاستماع» فلو كنت تريد الاستماع» فسيكون أغلب النامس مسرورين بالحديث. 
واطرح بعض الأسئلة المحددة؛ أو اسأل: "ماذا تفعل عندما لا تكون في "Gadde‏ 
( أوفي مؤتمرء أو في حفل ola}‏ أو في حفلةء وهكذا ) . 
ولو كنت تريد الحديث (وهو الأمر الذي سيجعل زمام الأمور بين يديك» ولن 
يجعلك تشعر بالملل) ‏ فيجب عليك وضع خطط مسبقة لطرح المواضيع التي 
تهتم بهاء ويمكنك مواصلة الحديث عنهاء GIS‏ تقول على سبيل المثال: " الطقس 
سيئ. أليس كذلك5 فعلى الأقل هذا يسهل Cle‏ البقاء والاستمرارفي عملي على 
مشروع الكتاب الذي أقوم بتأليفه". وبالطبع» سيتساءل الشخصى الآخرعما 
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تكتبه؛ أو يمكنك أن تقول: " الطقس Gas‏ — لم أتدرب اليوم e‏ أو "الطقس سيئ 
والثعابين لدي لا تستطيع التأقلم مع مثل هذا الطقس". 

تذك رالأسماء: ريما تتسى اسم الشخص يسيب آذك مغفت FS‏ أو 
تشعر بالإثارة عندما التقيت به للمرة الأولى. فلو سمعت «Laud‏ فعود نفسك 
على استخد امه في جملتك التاليةء كأن تقول: "كم سررت بلقائك يا أرنولد". 
ثم استخدمه مرة أخرى بعد دقيقتين. والتفكير فيما بعد في الشخص الذي 
قابلته قد يجعل اسمه يعلق بذاكرتك فترة أطول؛ ولكن مشكلة حفظ الأسماء أمر 
مألوف لدى الأشخاص ذوي الحساسية المفرطة. 

الاضطرار إلى طلب شيء ما؛ فالطلبات الصفيرة يجب أن تكون سهلة؛ عندما 
تسأل عن معلومات على سبيل (JUI‏ ولكن أحيانًا ما ندوّنها في قائمة المهمات 
الخاصة بناء وتبقى حبيسة هذه القائمة, وتبدو بالنسبة Lidl‏ كبيرة وصعبة. وإذا 
أمكن فاطلب الشيء في الوقت الذي تحتاج إليه فيهء أوقدّم عدة طلبات دفمة 
واحدة. عندما تشعر بالأريحية لتقديم طلباتك. وبالنسبة إلى الطلبات المهمة 
بعضض الشيء» حاول أن تجعلها تبدو صغيرة مرة أخرى. وفكر في مدى السرعة 
التي ستنهي بها تقديم هذه الطلبات. ومدى بساطتها بالنسبة إلى الشخص 
الآخر الذي تطلب منه. حتى تلك الطلبات الأكثر أهميةء عليك عمل قائمة بما 
تريد السؤال عنه. وليكن أول ما تبدأ به هو التأكد من كونك تطلب ما تريد من 
الشخص المناسب. وعندما تريد طلب شيء مهم يجب عليك أن تكرره أمام 
شخص La‏ واطلب من هذا الشخص أن يجيبك بكل الطرق الممكنة. ولن يسهل 
هذا من عملية الطلب. ولكن ستشعر بأنك أكثر استعداذا لتقديم طلبك. 

البيع. حقيقة. هذه ليست مهنة شائعة في العادة لدى الأشخاص ذوي 
الحساسية المفرطةء لكن حتى لو كنت لا تبيع Lila‏ تجاريّاء فهناك الكثير من 
الأحيان نريد فيها أن نروج فكرة ماء ٠‏ أونروج أنفسنا لشفل وظيفة ماء أونروج 
أعمالنا الإبداعية. ما الواعتقدنا أن gd‏ ماسيساصد Laid‏ ماء أويساعد 
العالم؟ وفي أبسط مفهومه. قد يكون المفهوم الخاص بك فإن البيع ببساطة هو 
مناقشة ما تعرفه عن شيء ما مع الآخرين. وبمجرد أن يفهموا قيمة هذا الشيء. 
يمكنك أن تجعلهم يقررون بأنفسهم. 
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وعندما يحين وقت دفع النقود. غالبًا ما يشعر الأشخاص ذوو الحساسية 
المفرطة بالذنب؛ لأنهم يأخذون 8T c‏ من اللازم آويأخذون أي شيء على 
الإطلاق. (ولوكنا نشعر بالنقص. فنقول لأنفسنا "ما قيمتى الحقيقية؛ على أية 
("JL‏ فمادة لا يمكننا أن نتخلى عن أنفسنا: Unda ye‏ ولاز أن 
نفعل ذلك؛ فنحن نحتاج إلى المال لنتمكن من عرض منتجاتناء والناس يفهمون 
«uis‏ تمامًا كما تفعل عندما تشت تشخري wba Vid‏ 

تقديم شكوى. من الممكن أن يكون هذا الأمر صعبًا على الأشخاص ذوي 
الحساسية المفرطة. حتى لو كانت الشكوى في محلها. ولديك حق في تهديمهاء ولكنها 
Fee er‏ تستحق الممارسة؛ فالحزم يمنح القوة الأشخاص الذين غالبا ما يشعرون بالمهانة. 
da‏ بسبب كونهم على ما هم عليه (صغيري السن جدًاء أو طاعنين في السن Vm‏ 
أو شديدي البدانة. أو ذوي بشرة داكنة للغاية. أومفرطي الحساسيةء وهكذا). 

وعلى الرغم من ذلك يجب عليك أن تكون جاهزا لرد فمل الآخرين؛ فالغضب 
هوالمسبب الأكبر لحالة الإثارة لأسباب منطقية؛ لأنه يدفعنا نحو التشاجر؛ 
فالغضب يتسبب في حدوث إثارة. سواء أكانت حالة الغضب تمر بها أنت. أم 
الآخرون: أو شخص تشاهده من مسافة بعيدة. 

الوجود مع مجموعة صغيرة. من الممكن أن تعتبر المجموعات» والفصول 
الدراسية؛ واللجان» أمرًا معقدًا بالنسبة إلى الأشخاص ذوي الحساسية المفرطة؛ 
فنحن نلاحظ كثيرًا من الأشياء التي لا يلاحظها الآخرون: ولكن رغبتنا في عدم 
زيادة حالة الإثارة التي نمر بها تجعلنا نبقى صامتين. وعلى الرغم من ذلك 
ففي نهاية المطاف سيتساءل شخص عن رأيك في الأمرء وهذه لحظة AS, pa‏ 
ولكنها مهمة بالنسبة إلى بقية of yal‏ المجموعة. وفي الغالب يفشل الأشخاص 
ذوو الحساسية المفرطة الهادئون بطبعهم في تقبل حقيقة حقيقة أن الشخص الصامت 
يكسب المزيد والمزيد من التأثير بمرور الوقت. ويالإضافة إلى أن المجموعة 
تريد أن تمنحك فرصة للحديث. فإنها قد تشعر بالقلق نحوك دون وعي منها؛ 
فقد تتساءل: هل أنت جزء من المجموعة SY al‏ هل cal‏ تجلمس هكذا لتصدر 
أحكامًا عليها؟ هل تشعر بالحزن. وعلى وشك المفادرة5 فإذا غادرت. فستترك 
في داخلها كل هذه المخاوف. وهذا هوسبب توجيه الكثير من الاهتمام مع الوقت 
نحو الأعضاء الصامتين. وقد يكون هذا الاهتمام أيضًا من باب الأدب. ولكن 
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الخوف دائمًا موجود. وإذا لم تشارك بالقدر نفسه من الحماس» فستنال قدرًا 
كبيرًا من الافتمام. وربما يكتشف الآخرون بعد ذلك أن عليهم رفضك قبل أن 
ترفضهم. وإن كنت لا تصدفنيء فحاول أن تبقى صامنًا داخل مجموعة جديدة 
مرة واحدة فقط. فسترى هذا كله بوضوح. 

وبعد أن عرفت قدر الطاقة التي يتلقاها الشخص الصامت في العادة؛ فإذا 
كنت تريد أن تكون أكثر هدوءًا في صحبة الآخرين فإنه يجب عليك أن تطمئنهم 
إلى أنك لا equates‏ وأنك لا تنوي المغادرة وتركهم» وأخبرهم بأن مجرد 
استماعك يجعلك جزءًا من المجموعة. وأخبرهم أيضا بمشاعرك الإيجابية التي 
تكنها للمجموعةء لو كان لديك أي من هذه المشاعر. وكذلك أخبرهم بأنك ستعير 
عن رايك عندما تكون جاهزاء أو اطلب منهم أن يعاودوا الطلب مرة أخرى. 

ويمكنك أيضًا أن تقرر ما إذا كنت تريد أن توضح حالة الحساسية الخاصة 
بك» ولكن هذا يعني أنك ستصف نفسك بصفة سوف تتحقق فيما بعد. 

التحد Lal‏ الجمهور. أ والوقوف أمام جمهور. هذا pal‏ طبيعي لدى الأشخاص 
ذوي الحساسية المفرطة — نعم, إنه كذلك. (سأتركك تفكر في أسباب كون 
هذا الأمرأكثر صعوية بالنسبة إلينا). أولاء غالبا ما نشعر بأن لدينا أمورًا مهمة 
لنقولهاء وهي تخفى عن الآخرين. وعندما يقدر الآخرون قيمة مشاركتناء نشعر 
نحن بالرضاء وتصبح المرة التالية أسهل؛ وثانيًا. نقوم بالتحضير. ففي بعض 
المواقف. كمودتنا im‏ من E‏ قد أغلقنا جهاز محمصة الخبز الكهربائية. قد 
نبدو كأن لدينا سلوكًا "قهري" بالنسبة إلى الأشخاص الذين لا يتمتعون بالقدر 
ge‏ سي ) مثل نشوب 
حريق في المنزل). ولكن قد يكون الشخص أبله إذا لم" يبالغ في الاستعداد" 
لحالة الإثارة الزائدة التي يتسبب فيها الوقوف أمام جمهور. وعند الاستعداد 
بأفضل صورة:ء نحقق أفضل النتائج. (وهذان هما السببان في أن كل الكتب التي 
تتحدث عن الخجل تذكر حالات العديد من السياسيين. والفنانين: والممثلين 
الهزئيين الذين ' تفلبوا على dendi‏ وأنت أيضًا يمكنك ذلك" ) . 

ومرة أخرى» السبيل لتحقيق ذلك هو الاستعداد: ثم الاستعداد» ثم الاستعداد. 
وقد لا تكون خائفا من القراءة بصوت مرتفع؛ لذا حتى تشعر بالمزيد من الراحةء 
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قم بإعداد ما تريد قوله واقرأه. ولوكان قيامك بذلك قد يبدو غير معتاد في هذا 
الموقف. فعليك توضيح بعض الأسباب المقنعة لقراءتك. ثم افعل ذلك بثقة. 

والقراءة على نحو جيد تتطلب أيضًا الاستعداد والممارسة, وتأكد من 
استخدامك التوكيد. وقدرتك على التأقلم مع أية مهلة زمنية محددة. حتى تتسنى 
لك القراءة ببطء. 

وفي وقت 35( قد يمكنك حينها الاستعانة Wa, daza‏ حظات. في الوجود 
وسط تجمع كبير. عادة ما أدون nas‏ الملا حظات قبل أن أطلب الحديث. أو 
أطرح الأسئلة. فربما لا أتذكر ما كنت أنوي قوله عندما يطلب مني الحديث. LÍ)‏ 
أفعل ذلك في أي موقف يتسبب في إثارتي بشكل مغرط. بما في ذلك الذهاب إلى 
عيادات الأطباء ) . 

والأمم من ALIS‏ أن تتدرب بقدر الإمكان على ذلك أمام جمهورء محاولا 
قدر الإمكان أن تحاكي الموقف الذي ستكون فيه. واستخدم الغرفة نفسها خلال 
الوقت نفسه من اليوم؛ وارتد الملابس نفسها التي سترتديها حينهاء وقم بإعداد 
النظام الصوتي؛ وهكذا ستكون هناك عناصر جديدة قليلة جدًا GUS‏ بالموقف. 
وهذا هو السر الكبير وراء السيطرة على حالة الإثارة. وبمجرد أن تفعل هذاء ربما 
تستمتع بوقوفك للحديث أمام الجمهور. 

وقد نجحت في التغلب على خوفي من التحدث abel‏ الجمهور من خلال 
التدريمس: وهو بداية جيدة للأشخاص ذوي الحساسية المفرطة؛ فإنك تعطي 
من tele‏ والجميع يحتاج إليك؛ لذا سيتولى جانبك ذو الضمير الحي الواعي 
الأمور. فالجمهور لا يتوقع أي ترفيه. لذا سيستقبل الجمهور ما يمكنك alaa‏ 
ليصبح الموقف ممتعًا JS‏ امتنان. وستجد أنك تمتلك رؤى حقيقية؛ بمجرد أن 
تتحلى بالجرأة الكافية تلتعبير عنها. | 

ومع Ald‏ في بعض الأحيان يتسم الطلاب بالفظاظة. وقد كنت محظوظة؛ 
لأنني بدأت التدريس في جامعة كان فيها حسن السلوك والتعبير الصريح عن 
الشكر هوالسائد» فلو كنتم تستطيعون إرساء المعابير نفسها. فسيساعدكم 
هذا في كل الغرف الدراسية. وثمة بعض الطلاب لديك يخشون أيضا من فكرة 
التحدث,. والتعبير عن رأيهم: فيمكنكم أن تتعلموا Aia‏ 


wY‏ الفصل الخامس 


ماذا لو كان الآخرون يراقبونك5 هل يراقبونك SL zs‏ ریما تكون قد اختلقت 
فكرة وجود جمهور داخلي يخيفك. فيمكنك أن تصطحب هذا الجمهور معك وتقوم 
A aaa,‏ إسقاط" ( أي تراه حينما لا يكون موجودًاء أوعلى الأقل ليس بالصورة 
التي تتخيلها) . 

ولو كان الآخرون يراقبونك, فهل يمكنك أن تطلب منهم التوقف عن المراقبة؟ 
هل يمكنك أن ترفض هذه المراقبة؟ أوهل تستطيع أن تستمتع بمراقبتهم Sul‏ 

إليك قصة درس تعلم الفنون الاستعراضية الوحيد الذي حضرته. يعد تعلم أية 
مهارة جسدية داخل مجموعة أمرًا مستحيلاً بالنسبة GS‏ بسبب أن الإثارة الزائدة 
من فكرة مراقبة الآخرين JLE‏ من تركيزي» وتقضي على التناسق الحركي gA‏ 
وسرعان ما تخلفت عن الآخرين» وكان أدائي أكثر سوءًا. 

وعلى الرغم من ذلك. فقد أديت دورًا جديدًا هذه المرة؛ حيث كنت المعلمة 
المحبوبة واللطيفة (وهذا الجزء كان (Lega‏ وشاردة الذهن التي كانت دائمًا ما 
تسرح بخيالهاء ونسيت في الكلية أين تركت جسدها. وقد واجهت هذا الموقف 
الصعب لمحاولة تعلم الفنون الاستعراضية؛ وزادت متعة الجميع بالدرس عندما 
كانوا يشاهدون محاولاتها للتعلم. 

ونتيجة ذلك علمت أنهم يراقبونني, ولكن لا بأس في ذلك؛ فقد ضحكواء 
ولكنني كنت أعلم أنهم لا يفعلون ذلك من باب السخرية مني. بل من باب 
الدعابة. وفي كل مرة أحرز فيها تقدمًا كنت أتلقى مدحًا وتقديرًا كبيرًاء ونجح 
الأمر بالنسبة «el‏ 

وفي المرة التالية التي تشعر فيها بأنك مراقب. حاول أن تنظر إلى عين من 
ينظر tal!‏ وأن تصف نفسك أمامهم بشيء يمكنك الاستمتاع به. كأن تقول: 
"نحن الشعراء لسنا جيدين في عملية الجمع مطلقًا". أو "هناك شيء ما عن 
كونك ميكانيكيًا بالفطرة يجعل من الصعب عليك أن ترسم صورة لا تشبه محركا 
محطمًا من الداخل" . 

وأحيانا يكون الموقف محرجًا بالنسبة إلى معايير أي أحد؛ لذا اشعر بالخجل 
وتجاوز الموقف؛ فهذا طبيعي بالنسبة إلى البشرء ولكن هذا الأمر لا يتكرر كثيرًا. 
فذات مرة كنت أنتظر في طابور في حدث رسمي» ثم قام طفلي البالغ من العمر 
ثلاثة أعوام Liy‏ تنورتي بالخطأ. هل عندك ما يفوق هذا الموقف في المواقف 
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المحرجة التي تعرضت لها؟ وكل ما نستطيع فعله بعد ذلك هو ذكر القصص عن 
هذا الحدث. 


o تطبيق ما تعلمته من هذا الفصل‎ o 


إعادة النظر إلى لحظات الخجل الخاصة بك 


فكر في ثلاثة مواقف شعرت فيها cle SVL‏ الاجتماعي. واختر ثلاثة مواقف 
مختلفة تتذكر تفاصيلها. لو كان هذا ممكتًاء ثم أعد النظر إليهاء كل موقف على 
um‏ في ضوء النقطتين المهمتين في هذا الفصلء وهما:(١)‏ الخجل ليس سمة 
لديك.إنها حالة قد يمر بها الجميع. (Y)‏ تعد الانطوائية عن المجتمع بالقيمة 
نفسها للانفتاح عليه. 

.١‏ فكر في رد فعلك تجاه الحدث. وكيف كنت تراه دوما. ربما تكون قد 
شعرت ب "الخجل" في حفلة ما مؤخرًا. كانت ليلة الجمعة بعد يوم عمل GLE‏ 
وذهبت مع زملاء العمل على الرغم من ترددك في الذهاب. وكنت تأمل في أن 
تقابل شخصًا ما يمكنه أن يكون صديقًا حقيقيًا. ولكن انطلق الجميع؛ وانتهى 
بك الأمر بالوقوف في إحدى الزواياء وشعورك بأنك تلفت النظر إليك؛ لأنك 
لا تتحدث مع أحد؛ لذلك غادرت المكان مبكرّاء وقضيت بقية ALDI‏ وأنت تقيّم 
شخصيتك. وتقيّم حياتك كلهاء وتشعر بالبؤس. 

۲. تفكر في رد فعلك في ضوء ما تعرفه الآن عن الطريقة التلقائية التي 
يعمل بها جهازك العصبيء أو تخيل أنني أوضحها لك: "ترفق بحالك! فالغرفة 
المزدحمة والصاخبة بعد يوم حافل بالعملء ومن أصدقائك الذين تركوك 
وحيدًاء وتجاربك السابقة مع هذا النوع من الحفلات. كادت تجعلك قاب 
قوسين أو أدنى من الانهيار. وأنت تفضل أن تكون شخصًا منطويًا. بالتأكيد. 
يجب عليك الذهاب إلى الحفلات؛ ولكن لتكن حفلات صغيرة. حيث يكون فيها 
أناس تعرفهم. ويمكنك كذلك أن تختار شخصًا يبدو أنه مفرط الحساسية: 
ومثير للاهتمام مثلك تمامًاء وغادرا المكان Lae‏ في أقرب وقت ممكن. وهذه هي 
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الطريقة التي يحتفل بها الأشخاص ذوو الحساسية المفرطة؛ فأنت لست خجولا 
أو غير محبوب. وبالتأكيد ستقابل أشخاصًا ممتعين وتبني علاقات وثيقة - «L|‏ 
تحتاج فقط إلى أن تحدد وتختار المواقف الخاصة بك" . 

.٣‏ هل هناك ما تود القيام به حيال هذا الأمر الآن؟ ربما يكون هناك 
صديق ما تود أن تتصل ido‏ وتقضي das‏ بعض الوقت» على طريقتك الخاصة. 


الإجابة عن سؤال: 
هل تعلم أحدث الطرق للتغلب على 
الانزعاج الاجتماعي؟ الوارد بصفحة ١١۳‏ 


لوكانت إجاباتك تحتوي على عشر إجابات صحيحة أو أكثر. فأنا آسفة لأنني 
جعلتك تشعر flatly‏ فيجب عليك cal‏ تؤلف كتابك الخاص. وإن لم يكن الأمر 
الاح مو ا من المعلومات التي تحتاج إلى معرفتها! 

.١‏ صواب . الحديث السلبي مع الذات" يجملك à‏ تستمر في حالة الإثارة. 
ويجعل من الصعب أن تنصت إلى الشخص الآخر. 

Las Y‏ أنت» بوصفك شخصا ذا حساسية مفرطة؛ قد تلاحظ شعور 
الآخرين بالخجلء في حين أن أغلب الأشخاص لا يلاحظون ذلك. 

.Y‏ صواب. يمكن أن يرفضك الناس لأسباب لا تتعلق بك بأية صورة. ولو 
كان هذا thane ju‏ فاشعر به لحظةء ثم حاول التخلص من هذا الشعور. 

.٤‏ صواب. LAU PO d‏ لتك بوي sla‏ سبوعي 

INTO. ins .0‏ 
بها ولكن Lo‏ أنك تث تشعر بالخوف بعض الشيء. وتشعر بالخوف من الفشل TNT‏ 
فستقطع عهدًا للجزء الخائف في داخلك بأنك لن تمضي بسرعة كبيرةء حتى لو 
كنت متأكدًا من أنك ستتغلب على الخوف في نهاية المطاف. 

.٦‏ خطأ. يقلل التكرار والتدريب من شعورك بالعصبية والتوتر؛ ما يعني 
أنك ستكون أكثر استرخاءٌ وتلقائية. وليس أقل. 
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۷. خطأ. ila‏ ما تقول لفة الجسد the Uus‏ حيث يمكن أن يفسر الجسد 
المتيبس الساكن بعدة طرق ولكن أغلبها لن يكون إيجابيًا فمن الأفضل أن 
تجعل جسدك يتحرك. وتظهر بعض الاهتمام., والعناية. والحماس» وبعض 
الحيوية. 

۸. صواب. من المقبول أن تتدخل في شئون الآخرين قليلا؛ فمعظم الناس 
يحبون الحديث عن أنفسهم» وسيروقهم اهتمامك. وجرأتك القليلة. 

9. خطأ. قف أو اجلس على أقرب مسافة مناسبة ومريحة: وانحن إلى 
الأماء ولا تيع cde y‏ ولا ميو Le‏ هوق Joad al yang July c jl‏ 
ولو كان التواصل البصري يتسبب في حدوث إثارة شديدة. فمن المقبول أن تنظر 
إلى أنف أو أذن الشخص ST‏ فلن يفرق الأشخاص بين هذا وذاك. وابتسم 
واستخدم بعض تعابير الوجه الأخرى (وبالطبع؛ كن حذرًا لكلا تظهر اهتمامًا 
أكثر من الذي تريد أن تظهره) . 

Los .٠‏ بالطبع» flig‏ على الموقف. تمثل لمسة خفيفة على الكتف. 
أو el adl‏ أو اليد. خاصة في وقت المغادرة, نوعًا من الدفء. 

Las .١‏ بوجه ale‏ عندما تلقي نظرة سريعة في AB gll‏ ستحصل 
على بعض الأفكار للحديث» تجعلك تتواصل مع العالم الخارجي. فقط تجنب 
القصص التي تبعث على الاكتئاب. 

Y‏ خطاً. الإفصاح عن الذات يعد Lega‏ عندما يكون هدفك هو التواصل 
وليس مجرد قضاء بعض الوقت. وهذا لا يعني أن تفصح عن الأسرار العميقة؛ 
فالإفصاح الزائد عن الذات في وقت سابق لأوانه سيتسبب في حدوث إثارة زائدة 
hal‏ بالإضافة إلى أنه يعد غير لائق. وبالطبع» يجب عليك أن تسأل الآخرين 
عن A adl‏ 

VT‏ صواب. على سبيل المثال» قد يقول شخص ما إنه متحمس بشأن 
مشروع ida‏ فيمكنك أن تقول: "هذا رائع» يمكنني أن أرى مدى حماسك. لا 
بد من أن هذا شعور i asl)‏ فعندما تأخذ بعض الوقت للتفكير في هذا الشعور 
قبل أن تطرح أسئلة عن تفاصيل المشروع؛ cole‏ تظهر إحدى أهم مزاياك. 
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وهي حساسيتك تجاه المشاعر. وأنت أيضًا تشجع الشخص الآخر على أن يظهر 
المزيد من مشاعره الداخلية؛ التي قد تفضل أن تتحدث عنهاء على أية حال. 

4. خطأ. وبالطبعء أنت لا تريد أن تتفاخر بنفسك, ولكن الجميع يريدون 
أن يتحدثوا مع شخص ذي قيمة. خصص بعض الوقت لتدوين بعض أكثر الأمور 
المميزة أو المثيرة للاهتمام عن نفسك. وفكر في كيفية إظهارها خلال الحديث, 
فلا تقل: aal"‏ انتقلت إلى هنا بسبب حبي الجبال" i‏ ولكن قل: aal‏ انتقلت إلى 
هنا لأنني سأؤسس مدرسة لتعلم تسلق الجبال". أو: GI‏ أحب كثيرًا أن يكون 
الجبل هو خلفية صوري للطيور الجارحة النادرة". 

YO‏ . صواب - تحدث عن عيوبك ومشكلاتك مع توخي الحذر. فعندما نقابل 
شخصًا للمرة الأولى؛ لا نريد أن نظهر كثيرًا من حاجاتنا وعيوبناء cola‏ لا تريد 
أن تظهر كشخص متواضع لحد الخنوع أو تظهر بوصفك غير مدرك السلوك 
اللائق. Sty‏ هناك شينًا رائمًا في اعترافك بطبيعتك البشرية: لو استطعت أن 
تعبر عن أنك لا تزال تشعر بالرضا عن نفسك. (وجملتي المفضلة التي جاءت 
على لسان "كابتن بيكارد" في فيلم Star Trek: The Next Generation‏ 
بالنسبة GI‏ هي: "لقد ارتكبت بعض الأخطاء الجيدة'؛ فهي جملة تعبر عن 
ancl gill‏ والحكمة, والثقة بالنفس في الوقت ذاته) . وبالتأكيد لو أفصح الطرف 
الآخر عن بعض الأشياء المؤلمة أو المحرجة بالنسبة da)‏ فسيأخذ حديثكم 
منحنى أعمق؛ لوقمت بالأمر نفسه. 

217 خطأً. الكثير من الناس يستمتعون ببعض الخلاف. وعلاوة على ذلك 
قد يكون سبب الخلاف مهما بالنسبة إليك» أو قد يُظهر لك شيئًا يجب أن تعرفه 
عن الشخص الآخر. 

۷. صواب. بالطيع. خذ ما يلزمك من الوقت للتأكد من شعورك» وكن 
مستعدًا لتقبل فكرة الرفض في بعض الأحيان. 


النجاح في العمل 
اتبع النداء الذي بداخلك واجعل بحمك يسطع 


من بين كل الموضوعات التي بحثتها في ندواتي» تعد الموضوعات التي تتعلق 
بالمواهب. وكسب الرزقء والتأقلم مع بيئة العمل هي أكثر المخاوف الملحة لدى 
العديد من الأشخاص مفرطي الحساسيةء وهي تعد منطقية LE gi‏ ماء بما أننا 
لانؤدي بشكل جيد عند العمل ساعات طويلة؛ وعند الشعور بالضغط والتوتر, 
وفي بيئات العمل المسببة للشعور بالإثارة الزائدة. وأنا أرى أن أغلب مشكلاتنا 
في العمل تكون بسيب عدم تقديرنا دورناء وأسلوبناء وإسهاماتنا المحتملة. 
ولهذا يتعامل هذا الفصل مع دورك في المجتمع؛ ومع مكان موهبتك في حياتك 
الداخلية. وعلى الرغم من أن هذا قد يبدو غير عملي فإن هذا الأمر في الواقع 
له قيمة عملية aga‏ فبمجرد أن تعرف موهبتك الحقيقيةء سيبدأ حدسك حل 
مشكلاتك المحددة التي تتعلق بالموهبة. (ولن يستطيع أي كتاب أن يفعل ذلك 
مثلك؛ لأنه لا يوجد من يمكنه أن يتعامل مع وضعك الفريد). 


WA‏ الفصل السادس 


هناك فرق بين الموهبة والوظيفة 


كلمة الموهبة تعني الاستعداد الفطري للبراعة في أمر che‏ وهي بمنزلة الهدف 
والفاية في الحياة. ومع ذلك. يتصرف الشخص في الثقافات الغربية كما يتصرف 
الشخص في معظم الثقافات الأخرى: كما علمه والداه. وضي العصور الوسطى 
كان هناك ca Dad‏ وفلاحون» وحرفيون وما إلى ذلك. وكانت فة المستشارين 
الملكيين" التي تحدثت عنها في الفصل الأول غير موجودة إطلاقًا في البلدان 
الهندوأوروبية. ولم يولد أي طفل في هذه الفئة. وكان هذا هو العمل الوحيد الذي 
يجب فيه أن يتمتع الشخص بسمات معينة للقيام به. 

وفي عصر النهضة وظهور الطبقة المتوسطة في المدن» تمتع الناس بحرية 
أكبر في اختيار وظائفهم. ولكن فكرة وجود وظيفة واحدة مناسبة لكل شخص 
تمد فكرة مستحدثة. ( وقد ظهرت تقريبًا وقت ظهور فكرة أخرى. وهي أن هناك 
شخصًا واحدًا مناسبًا للزواج به). وفي الوقت نفسه» زاد عدد المواهب الممكنة 
بصورة كبيرة. كما زادت أهمية وضع الشخص المناسب في الوظيفة المناسبة 
وصعوبة ذلك. * 


موهبة كل الأشخاص مفرطي الحساسية 

كما ذكرت في الفصل الأول؛ فإن أغلب الثقافات العدوانية في العالم؛ بما في 
ذلك كل المجتمعات dy pall‏ تنشأ من مؤسسة اجتماعية أساسية» قسمت الناس 
إلى فئتين. هما: المحاربون المندفعون والأشداء من جهةء ورجال الدين والقضاة 
والمستشارون الملكيون العقلاء والمثقفون من جهة أخرى. وذكرت أيضا أن 
توازن الفئتين مهم Mie‏ لنجاة مثل هذه المجتمعات:؛ وأن أغلب الأشخاص مفرطي 
الحساسية ينتمون إلى فة المستشارين الملكيين. 

ولا أقصد بالحديث الآن عن الموهبة أن كل الأشخاص مفرطي الحساسية 
يجب أن يكونوا Ob‏ أورجال دين. أو معالجين نفسيين ic‏ أو مستشارين: أو 
قضاة» هذا على الرغم من امتهان المنتمين إلى aia‏ —- الملكيين هذه 
المهن في العادة. ومهما كانت المهنة التي نمتهنهاء ففي الغالب نؤديها بطريقة لا 
تشبه كثيرًا طريقة المحاربين: وأقرب الشبه بطريقة رجال الدين والمستشارين 


التجاح في العمل wA‏ 


الملكيين: أي بشكل مدروس, بكل ما تحمله الكلمة من معنى. ودون وجود أشخاص 
مفرطي الحساسية في المناصب العليا في المجتمع» وفي أية مؤسسةء سيتخذ 
المحارب قرارات مندفعة تفتقر إلى الحس. ويسيء استخدام السلطة والقوة. 
وسيفش ل في مراعاة أحداث الماضي والمستقبل. وهذه ليست إهانة له. ولكنها 
طبيعته الخاصة. (وكان هذا هو دور ' ميرلن" الأساسي في أسطورة الملك آرثر, 
وهناك شخصيات مماثلة موجودة في معظم ملحمات الثقافات الهندوأوروبية ). 

ومن الآثار العملية للانتماء لفئكة المستشارين أن الشخص مفرط الحساسية 
يمكنه بصعوبة أن يتلقى قدرًا كافيًا من التعليم والخبرة. (وقد أضفت الخبرة؛ 
لأن الشخص dep 2a‏ الحساسية أحيانًا يطلب العلم على حساب حصوله على 
الخبرة). وكلما تعددت تجاربنا وخبراتناء زادت حكمة آرائنا. ولكن لتكن 
التجارب في إطار ما هو معقول بالنسبة إلينا (فالطيران الشراعي ليس مطلوبًا) . 

والتعليم بالنسبة إلى الأشخاص مفرطي الحساسية أمر مهم أيضًا؛ لأنه 
يعطي US‏ إلى الجانب الهادئ وغير الملحوظ من شخصيتنا. وأنا أؤمن Ll‏ 
محتاجون إلى المحافظة على وجودنا بشكل كبير في مناصبنا التقليدية. مثل 
التدريس. والطب. والمحاماة: والفنء والعلوم» والاستشارة؛ والدين» حيث 
أصبحت بشكل متزايد مجالات عمل لغير مفرطي الحساسية. وهذا يمني أن تلك 
الحاجات الاجتماعية ستلبى على طريقة المحاربين؛ ويكون شاغلهم الوحيد في 
العمل بها هو التوسع و تحقيق الربح. 

فالتأثير ' الروحاني cans a"‏ جو تين اننا كنا احترام الذات» وفي 
الوقت نفسه ست ستفقد تلك المهن في حد ذاتها مكانتها دون إسهاماقا الهادئةء 
والأكثر احترامًا. 

Yg‏ يعني أي من هذا أن هناك مكيدة فظيعة تحاك من قبل الأشخاص الأقل 
حساسية, وكلما أصبح العالم أكثر صعوبة وإثارة. يصير من الطبيعي أن يتفوق 
غير مفرطي الحساسية, على الأقل في البد ايةء ولكنهم لن يستمروا في التفوق 
والنجاح دون وجودنا. 


D‏ الفصل السادس 


الموهبة:؛ والتفردء والأشخاص مفرطو الحساسية 

والآن. ماذا عن موهبتك الخاصة؟ وطبقًا لفكر كارل ble. as‏ أرى حياة كل 
شخص بوصفها عملية تفردية؛ حيث إن الشخص يكتشف السؤال الخاص الذي 
نحن هنا على هذه الأرض للإجابة عنه. وربما ترك Lis aad‏ هذا السؤال دون 
الإجابة dic‏ وعلى الرغم من ذلك يجب عليك أن تتعامل معه بطريقة جيلك 
نفسها. ولكن السؤال ليس سهلًا . وإلالم يكن يستفرق عمرًا كاملا للإجابة عنه. 
ST‏ الشيء المهم هو أن العمل على إجابته ينعش الروح. 

وهذه العملية التفردية هي التي يشير إليها الباحث في علم الأساطير 
"جوزيف کامبل"» عندما كان يحث الطلاب الذين يجدون صعوبة في معرفة 
ماهية موهبتهم., بأن يسعوا إلى ' اتباع النداء داخلهم' . وكان يوضح slo‏ أنه لا 
يقصد أن تقوم Ley‏ هو سهل أو ممتع في الوقت الحالي. ولكنه كان يقصد أن تقوم 
بالعمل الذي تشعر بأنه المناسب لك. الذي يناديك. وأن يكون لديك هذا النوع 
من العمل ( ولو US‏ سعداء الحظ للغاية: أن نحصل على أجر مقابل هذا العمل 
أيضا)؛ فهذا يعد من أعظم نعم الحياة. 

فالعملية التفردية تتطلب كثيرًا من الحساسية والحدس لكي تعلم ما إذا كنت 
تعمل على إجابة السؤال المناسب بالأسلوب المناسب. وبوصفك شخصًا مفرط 
الحساسية:؛ فأنت معد لهذا الأمر. تمامًا مثل القارب السريع المعد للتسابق مع 
الرياح. وهذا يعني؛ أن مهمة الشخص مفرط الحساسية بالمعنى الأشمل هي أن 
يكون حريصًا على السعي إلى تحقيق موهبته بطريقته الخاصة. 


الوظائق والموهبة 
ولد ra a ulin‏ وهي من الاق سيدقع أ ج ا للاشخاس E pda‏ الحسائنية 
عند سعيهم وراء تلبية النداء الداخلي؟ وأنا أوافق " يونج" عادةٌ في مقولته التي 
يصر عليها دائمًا: إن دعم الأشخاص مفرطي الحساسية ماديا يعد خطأ use‏ 
فلو لم يجبر الشخص مفرط الحساسية على أن يكون شخصًا lae‏ فإنه سيفقد 
التواصل بالعالم الخارجي تمامًاء وسيصبح ثرثارًا لا يستمع إليه أحد» ولكن كيف 


النجاح في العمل ۱۸۱ 


يستطيع الشخص كسب Slot!‏ وفي الوقت نفسه يسعى وراء المهنة التي حلم بها 
كثيرًا؟ 

وهناك طريقة لتحقيق ذلك وهي أن نبحث عن النقطة التي يلتقي فيها المسار 
الذي يوجهه الثداء الداخلي مع المسار الذي توجهه حاجة العالم القصوى؛ أي ما 
هو الذي يكون العالم على استعداد لدفع مقابل من أجله. وعند نقطة التقاطع هذه 
سوف تكسب مالا مقابل القيام بما تحبه. 

وقي الواقعء يمكن أن تكون العلاقة بين موهبة الشخص ووظيفته مدفوعة 
الأجر متنوعة» وسوف نتفير بمرور الوقت؛ فأحيانا تكون وظيفتك مجرد سبيل 
للحصول على المال؛ أما موهبتك فتسعى إلى تحقيقها في وقت فراغك . وخير 
مثال على هذا هو تطوير " آينشتاين" نظرية النسبية: بينما كان يعمل كاتبًا في 
مكتب براءة الاختراع. وكان يشعر بالسعادة لقيامه بعمل تافه؛ ليتمكن من التفكير 
في الأمور المهمة بالنسبة إليه. وفي الأوقات الأخرى, يمكننا أن نجد وظيفة تحقق 
موهبتنا؛ أو نوجد فرصة عمل كهذه. وسيكون الدخل على الأقل مناسبًاء فهناك 
العديد من الوظائف المتاحة ستفي بهذا الغرضر, أو أن الوظيفة التي ستفي به 
سوف تتفيرء كلما زادت الخبرة. وأصقلت الموهبة. 


الموهبة والشخص مفرط الحساسية المتحرر 
إن التفرد بالدرجة الأولى هو قدرتك على سماع الصوت أو الأصوات الداخلية 
وسط كل الضوضاء؛ سواء أكانت ضوضاء داخلية A ue Js al‏ فبعضنا ينشفل 
بتلبية مطالب الآخرين» وهذه المطالب قد تكون مسئوليات حقيقية: وقد تكون 
أفكارًا شائعة عما يشكل النجاح من: مالء ومكانة. وأمان» ثم هناك الضغوط التي 
يمارسها الآخرون علينا؛ لأننا لا نرغب في أن نثير استياء أحد. 

وأخيراء AS Lia‏ من pda relie‏ العساسية: إن لتم يكن 
معظمهم., يرغمون على الأرجح على ما أسميه "التحرر" ٠‏ حتى لولم يحدث ذلك 
إلا في النصف الثاني من حياتهم؛ فهم يستمعون إلى الأسئلة الداخلية والأصوات 
الداخلية. لا إلى الأسئلة التي يطلب منهم الآخرون أن يجيبوا عنها. 


\AY‏ الفصل السادس 


وبما Lil‏ حريصون على إرضاء الآخرين» فمن الصعب أن نتحرر؛ فنحن نمي 
جيدًا ما يحتاج إليه الآخرون. ولكن حدسك أيضًا يمي الأسئلة الداخلية التي تجب 
الإجابة عنها؛ فهذان التياران القويان والمتصارعان قد يتسببان في عرقلتنا 
أعوامًاء فلا تقلق لكون مسارك نحو الحرية بطيفًا. ولكن تأكد أنك ستصل 
إليها حتمًا. 

وعلى الرغم من tls‏ فأنا لا أريد أن أقدم صورًا مثالية عن نوع معين من 
الأشخاص مفرطي الحساسيةء يجب عليك أن تكون عليها؛ فهذا بالتأكيد لا يعد 
حرية؛ فالحرية هي إيجاد حقيقتك: وليس ما تمتقد أن شخصًا آخر يريدك أن 


إعادة النظر في المواقف المهمة في حياتك المهنية والعملية 


قد يكون الآن هو الوقت المناسب لك لتتوقف وتعيد النظر في بعض «il yall‏ كما 
فعلت في الفصول السابقة. قم بعمل قائمة باهم الخطوات في حياتك المهنية أو 
التغيرات الوظيفيةء ثم دون نظرتك إلى تلك الأحداث. فربما كان والداك يريدان منك 
أن تصبح طبيبًاء واكنك كنت تعلم أنها ليست وظيفة مناسبة لك. وربما لأنك لا تمتلك 
تفسيرًا أفضل لهذا فربما تقبلت فكرة أنك "هش للغاية". أو أنك تفتقر إلى الدافع". 
والآن دون ما فهمته في ضوء معرفتك حالتك. وبالنسبة إلى هذه الحالة, فإن كثيرًا 


من الأشخاص مفرطي الحساسية غير مناسبين تمامًا للعمل GLAM‏ المضني الذي 
تتطلبه أغلب كليات «oll‏ للأسف. 

هل يظهر لك فهمك الجديد للموقف Éad‏ أنت محتاج إلى القيام به؟ قفي المثال 
المذكورء يجب أن تتم مناقشة فهمك الجديد للموقف مع الوالدين إن UIS‏ مصرين على 
الأفكار السلبية نفسهاء أو أن هذا قد يعني إيجاد كلية طب تتمتع بقدر من الإنسانية, 
أو تدرس مواد متعلقة colis‏ مثل ple‏ وظائف الأعضاءء أو العلاج بالوخزء التي 
ستمنحك أنماطا مختلفة من التعليم المهني. 


الإحياط؛ لأن حدسه لا يساعده على الوجه المطلوب. وللأسف» قد يتسبب 


التجاح في العمل var‏ 


حدسك في عرقلتك؛ لأنه يجعلك على دراية بالعديد من الأصوات الداخلية التي 
تتحدث عن كثير من الاحتمالات. نمم» إنه من الجيد مساعدة الآخرينء والتفكير 
بصورة Jal‏ في المقابل المادي. ولكن هذا يحول بينك وبين حصولك على نمط 
حياة يتيح لك فرصة السعي وراء كل ما هو جميل في الحياة. وهذان الأمران 
يحولان بيني وبين تحقيق مهاراتي الفنية. كأحد الأشخاص مفرطي الحساسية. 
فكثيرًا ما أحببت الحياة الهادئة التي ترتكز على العائلة. أم هل يجب أن تكون 
الحياة مرتكزة على الجوانب الروحانية؟ ولكن هذا pal‏ قابل للتغيير إذا كنت 
أفضل أن أسمى إلى تحقيق أمور دنيوية. وربما سأشعر بسعادة غامرة عندما 
أعمل على علاج القضايا البيئيةء ولكن حاجات البشر عظيمة للغاية. 

وكل الأصوات قوية. ولكن أي هذه الأصوات صحيح؟ ولوتملكتك تلك 
الأصوات. فربما تواجه مشكلات في اتخاذ أي قرار؛ وهذا ما يحدث للأشخاص 
الذين يتمتعون بحدس قوي» ولكنك ستحتاج إلى تنمية مهارات اتخاذ القرارات 
الخاصة بك مهما كانت المهنة التي ستختارها؛ لذا عليك أن تبدأ الآن تقليص 
عدد اختياراتك إلى اثنين أو ثلاثة اختيارات: ومن الممكن أن تصنف الإيجابيات 
والسلبيات على نحو حكيم., أو تتظاهر بأنك اتخذت قرارًاء وعقدت العزم على 
تنفيذه» وتقبل التعايش مع هذا القرار مدة يوم أو يومين. 

وهناك مشكلة أخرى تواجه الأشخاص مفرطي الحساسية الذين يتمتمون 
بحدمس قوي و/ أو يكونون انطوائيين: وهي Y US‏ نحصل على القدر الكافي من 
المعلومات عن الحقائقء ونسمح لحدسنا بأن يقودناء ولانحب أن نطرح الأسئلة, 
ولكن جمع معلومات ملموسة من أشخاص حقيقيين هو جزء من عملية Aga pal‏ 
خاصة لدى الأشخاص الانطوائيين وذوي الحدس القوي. 

فلو شمرت بأنك "لا تستطيع ‏ فأنت تظهر العقبة الثالثة الخاصة بمعرفة 
موهبتك؛ وهي انخفاض الثقة بالنفس. فربما تكون على دراية تامة داخلك بما 
تود أن تفعله؛ فبالطبع قد تختار شينًا لا يمكنك تحقيق نجاح فيه حتى تتجنب 
المضي قدمًا نحو تحقيق الشيء الممكن, ولكن ربما ما زلت مرتبكا بشأن ما 
يمكنك dled‏ وما لا يمكنك فمله. 

وبوصفك شخصًا مفرط الحساسيةء قد تواجه الكثير من الصعوبات في 
القيام ببعض المهمات التي تعد — بمقابيس ثقافة مجتمعك ‏ ضرورية للنجاح 


1A4‏ الفصل السادس 


في كثير من المهنء ربما التحدث abel‏ الجمهورء أو الوقوف أمام جمهورء وربما 
التكيف مع الضوضاء. والاجتماعات. والتواصل مع الآخرين. وسياسات العمل. 
والسفرء ولكنك الآن تعلم سبب تلك الصعوبات. ويمكنك التخلص من حالة 
الإثارة التي تتسبب فيها تلك الصعويات؛ لذلك ليس هناك الكثير مما لا يمكنك 
القيام به إذا وجدت طريقة ما للقيام به بأسلوبك الخاص. 

وعلى الرغم من ذلك يعد انخفاض الثقة بالنفس أمرًا مفهومًا لدى الأشخاص 
مفرطي الحساسية: فالكثير منكم قد شعر بأن به Vue‏ أونقصًا ما. وربما تكون 
قد حاولت جاهدًا إرضاء الآخرين» حتى أصبحت مجرد جسر يعبره الآخرون في 
طريقهم» وتمت معاملتك بهذه الطريقةء كأنك شيء تدوسه الأقدام. وعلى الرغم 
من ذلك» فما شعورك عندما تفارق الحياة دون أن تحاول؟ 

هل تقول إنك تخاف من الفشل؟ cal‏ من الأصوات الداخلية يقول هذا؟ هل هو 
صوت حكيم يريد حمايتك؟ al‏ صوت منتقد يريد عرقلتك؟ ولكي تبدأ المحاولة. 
تخيل أن هذا الصوت محق. وأنك ستخفق. وتناسٌ أمر الأشخاص الذين حاولوا 
ونجحواء وهم محور قصص العديد من الأفلام: فأنا أعلم أشخاصًا حاولوا 
وفشلواء فربما يكونون قد خسروا الكثير من الوقت والجهد؛ ولكنهم ما زالوا 
سعداء؛ لأنهم حاولواء وهم الآن يتقدمون نحوهدف جديد» بحكمة أكبر؛ بسبب 
ما عرفوه عن أنفسهم وعن العالم. وفي الحقيقةء وحيث إنه لا يعد أي جهد مبذول 
فشلاً ذريعاء فقد أصبحوا أكثر ثقة بأنفسهم عما كانوا عليه عندما كانوا جالسين 
مكتوفي الأيدي. 

وأخيرًاء وخلال عملية البحث عن موهبتك» رجاء استعن بالكتب الممتازة. 
والنصائح الخاصة باختيار المهنة التي تناسب موهبتك. وكن Wels‏ دائمًا بحالة 
الحساسية الخاصة ths‏ بوصفها عنصرًا Lage‏ لا يتم تسليط الضوء عليه من 
قبل أغلب المتخصصين في مجال اختيار المهنة. 


ما يفعله الأشخاص glo pia‏ الحساسية الآخرون 
ربما قد تستفيد من معرفة أنواع المهن التي اختارها الأشخاص مفرطو الحساسية 
الآخرون. وبالطبع. كل منا له نظرته الخاصة لكل شيء. وفي الاستبيان الذي 


التنجاح في العمل 1A0‏ 


أجريته عبر الهاتف. وجدت» على سبيل المثال» أنه لا يوجد كثير من الأشخاص 
مفرطي الحساسية يعملون في مجال المبيعات. ولكن كان هناك شخص يعمل 
بالمبيعات في بيع المشروبات الفاخرة:؛ وأخرى تعمل في مجال بيع العقارات. 
وقالت إنها استخدمت حدسها لاختيار المنازل المناسبة للأشخاص. 

وقد نستطيع تخيل بعض الأشخاص مفرطي الحساسية يحولون الوظائف 
الأخرى — تقريبًا أي نوع من الوظائف ‏ إلى وظائف أكثر هدوءًا؛ وأكبر Line‏ 
وأشد ley‏ كما فمل الأشخاص مفرط و الحساسية الذين عملوا مدرسين. 
وخبراء تصفيف i pai‏ ووسطاء عقاريين. وطيارين: ومضيفات طيران. وأساتذة 
جامعيين. وممثلين. ومدرسين للأطفال: وسكرتيرات. وأطباء؛ وممرضات» 
ووكلاء تأمينء ورياضيين محترفين: وطهاة. ومستشارين 

وهناك وظائف أخرى كانت تبدو مناسبة للأشخاص مفرطي الحساسية؛ فقد 
يعمل الشخص: نجارًاء أو مربي حيوانات أليفة. أو معالجًا نفسيًاء أو وزيرًاء أو 
مشغل أدوات ثقيلة (نعم هناك ضوضاء ولكن لا يوجد بشر). أو مزارعًاء أو Lats‏ 
أوفنانًا (كثير من الأشخاص منهم ممن يعملون في هذا المجال)؛ أوفني تشغيل 
جهاز أشعة إكس, أو flle‏ أرضاد جوية: أو بنيتانياء أوعالماء أو محرر النصوص 
الطبيةء أو محررًا أو UL‏ في العلوم الإنسانية؛ أو محاسبًاء أو كهربائيًا. 

وفي الوقت الذي تكشف بعض الدراسات أن من يسمون بالأشخاص الخجولين 
يكسبون مالا أقل. وجدت كثيرًا من الأشخاص مفرطي الحساسية يتولون مناصب 
بأجور جيدة؛ مسئولين» ومديرين» ومصرفيين. وربما وجدت بعض الدراسات 
الأخرى أن من يسمون بالخجولين ممن أجريت عليهم هذه الدراسات كانوا 
يتقاضون أجورًا قليلة بسبب أن لديهم سمة فريدة مثل تلك التي seal‏ فما يصل 
إلى ضعف الأشخاص مفرطي الحساسية وغير مفرطي الحساسية في دراستي 
وصفوا أنفسهم بأنهم مديرو منزل» أو ربات منزل» أو file‏ متفرغ (ولم يكن 
جميعهم من النساء) :فلو ial‏ على أسامن أنهم Y‏ يكسيون آموالا ٠‏ فهذا 
بالتأكيد سيقلل من دخلهم كمجموعة؛ ولكن:ء بالطبع؛ يزيد هؤلاء الأفراد من 
دخل أسرهم عن طريق القيام ise‏ لو كانت مدفوعة الأجرء لكانت ستصبح 
أجورًا باهظة. 


VAN‏ الفصل السادس 


"فمديرو المنزل" من الأشخاص مفرطي الحساسية يُوجدون مكانة جيدة 
لأنفسهم في الحياة. شريطة أن يتجاهلوا تقليل مجتمعهم من قيمة عملهم. وفي 
حقيقة الأمر. يستفيد المجتمع كثيرًا من أعمالهم؛ فالأبحاث المتعلقة بالتربية. 
على سبيل المشال؛ تظهر باستمرار أن هذه الصفة التي يصعب التمتع بها 
والمسماة "الحساسية" تعد صفة أساسية في تربية الأطفال بصورة جيدة. 


تحويل الموهبة إلى وظيفة مدفوعة Del‏ 

هناك كتب جيدة كتبت خصوصًا من أجل مناقشة موضوع تحويل الشيء الذي 
تحبه إلى عمل يدر عليك دخلا ؛ لذا كالعادة ركزتٌ على الأمور المتعلقة Lip‏ 
فتحويل موهبتك الحقيقية إلى وظيفة تدر مالا ULE‏ ما يتطلب استحدات خدمة, 
أو عمل جديد كلية. وهذا يعني أنك ستبدأ عملك الخاص أو ابتكار وظيفة جديدة 
في المكان الذي تعمل فيه بالفعل. وهذا الأمرقد al gn‏ مالم تفعله على 
طريقة الأشخاص مفرطي الحساسية. 

Ws‏ تخلص من صورة الأشخاص الذين ينجزون أعمالهم عن طريق تكوين 
شبكة علاقات. أو معرفة الشخص المناسب. وما شابه. فهناك حاجة دائمة 
إلى التواصل وتكوين شبكة علاقات. ولكنٌ هناك طرقًا a Has‏ بالقدر الكافي. 
ومرضية بصورة كبيرة للأشخاص مفرطي الحساسية؛ كالخطابات. والرسائل 
الإلكترونية. والتواصل مع شخص يتواصل مع الكثير من الأشخاصء والخروج 
لتناول الفداءء "واستخلاصص المعلومات" من صديقك المنفتح الذي يحضر 
كل المؤتمرات. 

وثانيًاء cal‏ محتاج إلى أن تثق ببعض مميزاتك. فباستخدام حدسك. يمكنك 
أن تدرمس التوجهات وتمي الاحتياجات, أو تتعرف على الأسواق قبل الآخرين. فلو 
كنت متحمسًا تجاه أمر Le‏ فهناك فرصة كبيرة لأن يشعر الآخرون بالحماس. 
أوربما يشعرون بمجرد أن يسمعوا الأسباب. ولوكانت اهتماماتك ليست غريبة 
للغاية: فمن المحتمل أن تجد وظائف متاحة بالفعل» ولو كانت اهتماماتك typo‏ 
فسوف تكون رائدًا في مجالك. وسيحت اج إليك شخص ما في مكان ما قريبًا. 
خاصة بعد أن توضح رؤيتك. 


التجاح في العمل MAY‏ 


ومنذ سنوات شغلت سيدة ذات حساسية مفرطة:. لديها شعف تجاه الأفلام 
والفيديوء منصب أمين المكتبة., cently‏ المسئولين عن جامعتها بان يفتتحوا 
LOL Lind‏ بالأفلام والفيديو على أحدث طراز. وكانت ترى أن هذه الوسائل 
ستصبح في طليعة مجال التعليم» خاصة فيما يتعلق بثقيف الجماهير. والآن 
أصبح هذا واضحًا للجميع. ومكتبتها الخاصة بالأفلام والفيديو هي الأفضل على 
مستوى البلاد. 

فالعمل الحر ( أو الحصول على الاستقلال التام داخل مؤسسة (Le‏ يعد مسارًا 
منطقيا بالنسبة إلى الأشخاص مفرطي الحساسية. فأنت تتحكم في ساعات 
العملء والمثيرات: وأنواع الأشخاص الذين ستتعامل معهم, ولا توجد مضايقات 
من المديرين أو زملاء العمل. وسوف تكون أكثر وعيًا بالبحث والتخطيط قبل 
الإقدام على أية مخاطرة. على خلاف غيرك من أصحاب المشروعات الصغيرة 
أو المبتدئين منهم. 

وعلى الرغم من ذلك ستكون عليك مراقبة توجهات معينة. فلو كنت نموذ جا 
لشخص مفرط الحساسيةء فمن الممكن أن تكون قلقا بطبهك» وتسعى إلى 
تحقيق تحقيق الكمال: فقد تكون cal‏ أصعب المديرين الذين تعاملتَ معهم. وربما يجب 
عليك التفلب على نقص التركيزء فلوقدم إليك إبداعك وحدسك مليون 9S‏ 8( 
فيجب عليك في مرحلة ماء في مرحلة مبكرة: أن تتخلص من أغلبهم. وسيكون 
عليك اتخاذ كل أنواع القرارات الصعبة. 

ولو كنت شخصًا انطوائيًا أيضاء فيجب عليك أن تبذل جهدًا إضافيًا حتى 
تتمكن من التواصل مع جمهورك. gh‏ مع السوق. ويمكنك كذلك أن تستعين 
بشخص منفتح ليصبح شريكا أومساعدًا لك. ففي الواقعء الحصول على شريك. 
أوتوظيف الآخرين ليمتصوا جميع أنواع المثيرات يعد فكرة جيدة: ولكنهم 
سيمثلون حاجرًا بينك وبين qa‏ ولن يتلقى حدسك معلومات مباشرة ما لم 
تخطط لتتواصل بشكل مباشر مع عملائك. 


ERES 
لدى أغلب الأشخاصص. مفرطي الحساسية جانب فني يستمتعون بالتعبير عنه؛‎ 
أوأنهم يقدرون نوتًا من أنواع الفن تقديرًا شديدًا. ولكن سيتخذ بعضهم من‎ 


۸۸ الفصل الصادس 


الفن مهنة له أو قد يكون مصدر رزقهم الوحيد أيضًا. وتقريبًا كل الدراسات 
التي أجريت عن شخصيات الفنانين المشهورين تؤكد أن الحساسية أمر أساسي. 
ولكن للأسفء. ترتبط الحساسية بالأمراض العقلية. 

وأعتقد أن الصعوبة هي أنناء كفنانين: UU‏ ما نعمل منفردين. ونقوم 
بتحسين حرفتنا ورؤيتنا الإبداعية الدقيقة. ولكن الانعزال بأية صورة قد يزيد 
من حالة الحساسية, ويعد هذا من أسباب الانعزال؛ لذا نصبح أكثر حساسية 
عندما يحين وقت عرض أعمالناء أو تمثيلها؛ أو شرحهاء أو بيعهاء أوقراءة نقد 
عنهاء أوعند رفضها أوقبولها. ثم هناك الإحساس بالخسارة والارتباك عندما 
ينتهي عمل كبيرء أو انتهاء عرض تمثيلي كبيرء فليس هناك متنفس لسيل الأفكار 
الذي يتدفق من عقلك الباطنء حيث يمتلك الفنانون ملكة تعزيز الافكار والتعبير 
عنها أكثر من فهم أسبابها أو تأثيرها لوتم تنفيذها. 

فليس من المفاجِى أن يدمن الفنانون بعض العادات للسيطرة على alls.‏ 
الإشارة الزائدة أو إعادة التواصل مع ذاتهم الداخلية. ولكن التأثير طويل المدى 
هو المزيد من فقدان التوازن الجسدي. وعلاوة على ذلك إنه جزء من الخرافة 
التي يصدقها الفنانء وهو أن أية مساعدة نفسية سوف تدمر إبداعه عن طريق 
تحويل الفنان إلى شخص gale‏ جدًا. 

ولكن الفنان مفرط الحساسية يجب عليه أن يفكر بصورة أعمق في الخرافات 
التي تحيط بالفنان؛ فالفنان المضطرب ذو النزعة الفنية المبالغ فيهاء يعد من 
أكثر الشخصيات الرومانسية في ثقافتناء وأتذكر قيام أحد المعلمين المبدعين 
ذات مرة بكتابة أسماء جميع الكتّاب المشهورين تقريبًا على السبورة. وسألنا عن 
الشيء المشترك بينهم» وكانت الإجابة هي أنهم Lager‏ حاولوا إيذاء أنفسهم. 
ولست واثقة بما إذا كان التلاميذ قد رأوا هذا الأمرمأساة Ut al‏ رومانسيًا 
بالنسبة إلى عملهم الذي اختاروه. ولكن بما أنني معالجة نفسية؛ وفي الوقت نفسه 
فنانة. رأيت الموقف خطيرًا للفاية. وضي الغالب ترتفع قيمة الأعمال الفنية عندما 
يُعلن أن الفنانين الذين قاموا عليها مجانين. أو أنهم أضروا بأنفسهم, بينما 
تستقطب مغامرات الفنان في حياته صغار الأشخاص مفرطي الحساسية. أو أنها 
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فد تكون فخا منصويا بطريقة غير واعية عن طريق الأشخاص الذين يعيشون 


النجاح في العمل VAS‏ 


حياة alee‏ والذين لا يسمحون بظهور الفنان داخلهم» ويريدون أن يقوم شخص 
ما بهذه المهمة لهم ويظهرون كل الجنون الذي يخفونه في أنفسهم. ويمكن 
تجنب الكثير من المعاناة لدى الفنانين مفرطي الحساسية عن طريق تفهم تأثير 
تغير مستوى الإثارة المنخفضة التي تستتبعها العزلة الإبداعية بمستوى التحفيز 
الزائد الذي يستتبعه التعرض للجمهور الذي ذكرته؛ ولكنني لست متأكدة من أن 
هذا التفهم سيطبق على نطاق واسع؛ حتى يتم تفهم أسطورة حياة الفنان غير 
المستقرة. والحاجة إليها. 


خدمة الآخرين كمهنة 

يميل الأشخاص مفرطو الحساسية إلى إدراك معاناة الآخرين بشكل كبير. 
Liles‏ يمنحهم حدسهم صورة أوضح Lac‏ يجب عليهم فعله؛ ولذلك. يختار كثير 
ئن a e La PA andi da aa ola)‏ الأخرين: pithy‏ مته ته 
edili‏ 

ولكن مساعدة الآخرين لا calla‏ منك شغل وظيفة تستنفد طاقتك. فكثير 
من الأشخاص مفرطي الحساسية يصرون على العمل في الخطوط الأمامية؛ إن 
صح التعبيرء وتلقي القدر الأكبر من الإثارة. وسيشعرون بالذنب عند البقاء في 
المؤخرة: بينما يرسلون الآخرين للقيام بأمور تبدو لهم شاقةء ولكن الآن أعتقد 
أنك ترى أن هناك أشخاصّاء في حقيقة الأمرء مناسبين تمامًا للعمل في الخطوط 
الأمامية. ويحبون وجودهم هناك. فلم لا تجعلهم يشبعون رغباتهم؟ وهناك 
حاجة إلى وجود بعض الأشخاص خلف الخطوط الأمامية. يضعون إستراتيجية 
من نقطة مرافبة ترى ساحة المعركة. 

وبطريقة أخرى. هناك من يفضل الطهوء وهناك من يفضل غسيل الأطباق. 
ولسنوات طوال لم أسمح لأحد بالقيام بالتنظيف بعد أن أكون قد قضيت وقتا 
ممتعًا في طهو الطعام: وهذا من أفضل هواياتي» ثم أخيرًا استمعت حقا إلى ما 
قاله شخص ما عندما أصر على أنه يحب كثيرًا التنظيف» ويكره الطبخ. 

وفي إحدى العطلات الصيفية ذهبت في جولة لزيارة سفينة رينبو واريورء 
التابمة لمنظمة السلام الأخضرء وسمعت مغامرات بعض أفراد الطاقم: مثل 


۱4۰ القصل السادس 


إنزالهم alal‏ مقدمة السفن الضخمة لصيد الحيتان؛ أو عندما كانوا في مرمى 
الطوربيدات والمداقع الرشاشة. عدة abl‏ متوالية. ومع كل حبي للحيتان. كنت 
سأكون عقبة أكثر من كوني مصدر عون في مثل هذه المواقض, ولكنني كنت أعلم 
أنه يمكنني أن أقدم مساعدات بطريقة أخرى. 

وباختصار. لا ينبغي لك شغل وظيفة تتسبب في شع ورك بالضغط الشديد 
والإخا dis‏ اة کی ursa‏ ؛ وينجح فيهاء فأنت لست za‏ 
إلى العمل ساعات طويلة؛ ففي حقيقة الأمرء قد يكون واجبك أن تعمل ساعات 
أقل. وقد يكون من الأفضل ألا تعلم الجميع طبيعة حالتك. ولكن الحفاظ على 
حالتك الصحية. وعلى قدر مناسب من الإثارة بالنسبة إليك يعد الشرط الأول 
لقدرتك على مساعدة الآخرين. 


درس مستفاد من حالة جريج 

"gne ol‏ مدرسًا مفرط الحساسية؛ وكان يحظى بقدر كبير من الحب 
å ero ele ed ee po‏ أمر استقالته من 
عتقد أيضا أن وجود ee npe sabes‏ الجيدين أمر شروري dad‏ 
AM IM RH‏ الو ود WR‏ 
الرائع مجاله. 1 , 
وعند مناقشة الأمر معي» تقبل فكرة أن التدريس يعد عملا منطقيًا جدًا 
بالنسبة الى شخص حساس وعطوف؛ فالوظائف المتعلقة بالتدريس تعد معدة 
الحساسية البقاء في هذه المهنة طويلا. وقد أدرك أن واجبه كان تغيير الوصف 
الوظيفي؛ ففي حقيقة حقيقة الأمرء كان ciis faa‏ الأخلاقي. وسيكون من الأفضل له 

رفض أن يجهد نفسه في العمل بدلا من أن يستقيل.. 
ومع بداية اليوم التاليء لم يعمل "'جريج" بعد الساعة الرابعة عصرًا. وتطلب 
الأغر إظهان بصن مق الاب الإ ا o als codd‏ مختصرة اة 
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£ 

ولم يكن العديد من هذه الطرق مثاليًاء وكانت تؤرق ضميره الحي Lan‏ وشعر بأن 
عليه أن يخفي عاداته الجديدة عن زملائه ومديرهء لكنهم مع الوقت عرفوا ( وقد 
سمح المدير بهذا الأمر؛ لأنه کان‌یری "pum‏ يقوم بالمهمات الأساسية. ويشعر 
بسعادة أكبر). وقام بعض زملائه بالسير على colas.‏ والبعض الآخر حقدوا 
عليه»ء وشعروا بالاستياء die‏ ولكنهم لم يستطيعوا تغيير طريقتهم. وبعد ذلك 
بعشر سنوات» كان ' جريج" لا يزال مدرسًا ناجحًا للغاية. وشخصًا سعيدًا ينعم 

بصحة جيدة. 
للآخرين الذين تعمل على خدمتهم» ولكنك ستفقد التواصل مع قواك الداخلية. 
وسيسيطر عليك سلوك التدمير الذاتيء والتضحية بالنفمسء وتجعل الآخرين 
يشعرون بالذنب. وفي نهاية الأمر ستجد نفسك تريد AME‏ مثل quom‏ أو 


تضطر إلى ذلك تلبية لحاجة جسدك. 
الأشخاص مفرطو الحساسية 
والمسئوليات الا جتماعية 


لايوجد شيء مما ذكر سلفًا يقصد منه أن يثني الأشخاص مفرطي الحساسية 
عن معركة المطالبة بالعدالة الاجتماعية والمحافظة على A aal‏ بل على 
النقيض. نحن نحتاج إلى الانفتاح على المالمء ولكن بطريقتنا الخاصة. Langg‏ 
تكون بعض الأخطاء التي تقترفها الحكومات والسياسات لا ترتبط كثيرًا بحزب 
اليمين أو اليسارء ولكن ترتبط بعدم وجود أشخاص مفرطي الحساسية؛ حتى 
يجعلوا كل شخص يتوقف للتفكير في العواقب» فنحن قد تخلينا عن دورناء 
وتركناه للأشخاص الأكثر اندفاعًا وعداثيةء الذين يستمتمون بالترشح للمناصب 
السياسية؛ ثم بالإدارة والسيطرة على كل شيء. 

كان هناك قائد روماني عظيم اسمه ' سنسيناتوس” i‏ وكانت هناك أسطورة 
تقول إنه أراد أن يعيش في عزلة داخل مزرعته, ولكن تم إقناعه مرتين ليعود 
إلى الحياة العامة لإنقاذ شعبه من كوارث عسكرية: فالعالم محتاج إلى أن نقنع 
الكثير من هؤلاء الأفراد بتولي المناصب العامة. ولكن لولم يتم إقناع من هم 
مثلنا بتولي تلك المناصبء فالأجدر بنا أن نتطوع للعمل بها بين الحين والآخر. 
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الأشخاص مفرطو الحساسية في عالم الأعمال 

مالاشك فيه أن عالم الأعمال يقلل من قيمة الأشخاص مفرطي الحساسية 
العاملين به؛ فالأشخاص الموهوبون ذوو الحدس الذين يتمتعون أيضًا بضمير 
حي» وعازمون على عدم ارتكاب أخطاء. يجب أن تقدر فيمة دورهم بوصفهم 
موظفين» ولكننا لا نناسب العمل في عالم الأعمال إذا كانت العبارات المستخدمة 
للتعبير عن الإنجازات هي BU‏ والريادة: والتوسع. 

وقد تبدو الأعمال التجارية عملا Lia‏ يحتاج إلى فنان للقيام به» أو نبوءة 
تحتاج إلى شخص ذي رؤية:؛ أو مسئولية اجتماعية تحتاج إلى قاض. أو وظيفة 
تنموية تحتاج إلى مهارات كمهارات المزارع أو الأب. أو تحديًا لتثقيف العامة 
يتطلب مهارات» مثل تلك المهارات التي يتمتع بها alaa)!‏ وما شابه. 

فهناك العديد من أنواع الشركات» وعليك أن تكون Lael o‏ بقواعد الشركة 
عند تولي منصب ما فيهاء أو عند حصولك على فرصة لتفيير قواعد الشركة 
التي تعمل بها. أنصت إلى ما Slay‏ ولكن استخدم حدسك. من ينال الإعجاب, 
والمكافأة. والترقية5 هل هؤلاء الذين يشجمون القسوة, والتنافسية؛ وعدم 
مراعاة شعور الآخرين؟ al‏ هؤلاء الذين يشجمون الإبداعية والرؤية؟ al‏ الذين 
يشجعون على التوافق ورفع الروح المعنوية5 al‏ الذين يدعمون خدمة العملاء؟ 
al‏ الذين يراقبون الجودة؟ ويجب أن يشعر الأشخاص مفرطو الحساسية بالراحة 
بدرجات متفاوتة فيما يتعلق بجميع ما سبق إلا الفئة الأولى. 


الأشخاص مفرطو الحساسية الموهوبون 
في مكان العمل 


في رأيي» يعتبر كل الأشخاص مفرطي الحساسية موهوبين؛ بسبب سمة 
الحساسية في حد ذاتهاء ولكن بعضهم موهوب على نحولافت للنظر. قفي واقع 
الأمر» هناك سبب وراء فكرة الأشخاص مفرطي الحساسية المتحررين »وهو 
المزيج الغريب من السمات التي تظهر في دراسة تلو أخرى عن صفات البالغين 
الموهوبين: كالاندفاع. والفضولء والحاجة القوية الى الاستقلالء ومستوى 
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الطاقة العالي؛ بالإضافة إلى الانطواء؛ والحدس» والحساسية العاطفية: ورفض 
الامتثال للعرف السائد. 

وعلى الرغم من Ad‏ فإن الموهبة في مكان العمل شيء يصعب التعامل 
معه. أولاء قد يمثل إبداعك مشكلة خاصة عندما يكون عليك طرح أفكارك وسط 
مجموعة؛ فالعديد من المؤسسات تؤكد أهمية حل المشكلات بطريقة جماعية؛ 
لأنه يظهر الأفكار التي لدى الأشخاص المماثلين لك. والتي يتم تعديلها وتفييرها 
فيما بعد من قبل الآخرين. وتظهر المتاعب عندما يقدم الآخرون أفكارهم بينما 
تبدو فكرتك هي المثلى بالنسبة إليك» ولكن لا يبدو أن بقية الأعضاء يفهمونها. 
وعندما تحاول الانسجام مع بقية المجموعة, لا تشعر أنت بالصدق مع نفسك, 
وتشعر بعدم قدرتك على الالتزام بقرارات بقية A egal!‏ وعندما لا تلتزم, 
ستشعر بالانعزال: وسيتم فهم موقفك بصورة غير صحيحة؛ فالمدير أو المشرف 
الجيد يدرك كل هذا وسيحمي الموظفين الموهوبين: وإن لم يحدث AS‏ فربما 
عليك أن تقدم موهبتك في مكان آخر. 

وثانيًاء قد تشعر بقدر كبير من الحماس تجاه عملك وأفكارك؛ وبسبب 
حماسك» قد يبدو للآخرين أنك تخاطر كثي راء ولكن هذه المخاطرة لا تبدو 
كبيرة بالنسبة إليك؛ لأن النتيجة واضحة. ولكنك لست شخصًا معصومًا من 
الخطأ, وقد يجد الآخرون متعة كبيرة في رؤيتك تفشل» حتى لو كانوا معدودين. 
وعلاوة على ذلك لا يدرك هؤلاء أن هذا الحماس الشديد سيظهر أنك تعمل 
طوال الوقت, وأنت ربما تكره هذاء وتجعلهم يظهرون بمظهر oaa‏ ولكن بالنسبة 
إليك. يعد العمل أمرًا ممتمًا؛ فالتوقف عن العمل هوما يمثل عناء بالنسبة إليك؛ 
فلو كانت هذه طبيعتك, فيجب عليك أن تبقي أمر ساعات عملك الطويلة سرًا عن 
الجميع عدا مديرك. 

أو من الأفضل أن تتخلص من فكرة العمل ساعات طويلة. وحاول أن تتعامل 
مع أكبر قدر من الحماس بوصفه مجرد حالة من الإثارة الزائدة. وحاول جاهدًا 
أن توازن بين العمل والاستجمام؛ وسيعود هذا بالنفع على عملك. 

وهناك نتيجة أخرى لحماسك الشديدء وهي أن عقلك الذي لا يهدأ قد يدفعك 
إلى الانخراط في مشروعات أخرى قبل أن تنتهي من تفاصيل مشروعك السابق. 
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وربما يجني الآخرون ثمار مجهوداتك. وإن لم تخطط جيدًا لهذا الأمرء وهذه 
ليست طريقتك الخاصة عادة. فسيكون عليك تقبل النتائج. 

والجانب الثالث للموهبة. وهو الحساسية العاطفية. قد يقحمك في حياة 
الآخرين الخاصة المعقدة: وهذه ليست فكرة جيدة. خاصة في مكان العمل cala‏ 
تحتاج إلى وجود بعض الحدود المهنية. وأنت محتاج إلى قضاء وقت أكبر مع 
الأشخاصص ذوي الحساسية الأقل. خاصة في العمل. حيث يمنح كل منكما الآخر 
قدرًا كبيرًا من التوازن. وعليك أن تكون نوع العلاقات الوثيقة أكثر خارج العمل؛ 
إذ ستمنحك العمق العاطفي الذي تبحث عنه. 

Lidl‏ يجب أن تكون لديك خارج العمل علاقات تمثل لك الملاذ الآمن من 
موجات المشاعر التي تتسيب فيها حساسيتك. ولا تبحث غن هذا النوغ من 
العلاقات بين زملاء العمل. خاصة من قبل مديريك؛ حيث يصعب عليهم التمامل 
مع حالتك» وقد يقررون ob‏ "هناك خطبًا ما حل بك". 

وقد يبدو الجانب الرابع الخاصص بالموهوبين. وهو الحدمس, شيا عجيبًا 
بالنسبة إلى الآخرين: فهم لا يرون ما 95 val‏ وهذا هو التناقض بين الظاهر "وما 
يجري Lin‏ ف الداغل" 131 caa LS‏ مع AUI ad ad‏ يجب عليك أن 
تختار ما إذا كنت تريد أن تكون صادقًا أو تنظر إلى الأشياء كما يراها الآخرون. 
ولكن تشعر في داخلك بالعزلة. 

وأخيرًاء قد تمنحك موهبتك نوما خاصًا من الجاذبية؛ فقد يريد منك 
الآخرون أن تقودهم بدلا من قيادتهم أنفسهم. فيا له من أمر مغر! ولكن سينتهي 
بك الأمر كأنك قد سلبتهم حريتهم. وهذا ما ستفعله بصورة anb‏ 

وبالنسبة إليك, ربما تجد أن الآخرين لا يقدمون إليك إلا القليل في المقابل؛ 
فالمشاركة الأولية قد يتلوها شعور بخيبة الأمل ؛ ولكن فقدان الأمل في الآخرين 
سيقودك إلى المزيد من A pall‏ ولكن في حقيقة الأمر أنت محتاج إليهم. 

والحل الوحيد لهذا الأمرهوألا سو ی ا اجرخ فرام فی ان 
العملء ولكن عبّر عن نفسك من خلال مشروعات خاصةء أو من خلال الفن؛ أو 
التخطيط للمستقبلء أو ما يشبه العمل الحرء ومن خلال الحياة نفسها. 

وبعبارة أخرى. وسع نطاق CUM‏ مواهبك خارج نطاق تقديم أفكار 
جديرة بالاهتمام في العمل. وحاول أن تستخدمها في الحصول على قدر أكبر 
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من التبصر بالذات» واكتساب الحكمة عن طبيعة البشر في المجموعات» أو 
المؤسسات. وعندما يكون هذا هو هدفك. حينها يكون الاسترخاء والمراقبة أمرًا 
مقبولاء وكذلك عليك أن تتدرب على التصرف في بعض الأحيان كشخص «fale‏ 
ليس موهوباء وترى كيف يكون هذا الشعور. 

Madly‏ كن على تواصل مع أنواع مختلفة من الأشخاص. سواء أكانوا في 
العمل أم في أي مكان آخرء وتقبل فكرة أنه ليس بمقدور شخص واحد أن يفهم 
كل جوانب شخصيتك. ففي الحقيقة؛ فد يكون نقبل الوحدة التي تلازم الموهبة 
هو الخطوة التي تمنحك أكبر شعور بالحرية والقوة. ولكن تقبل نقيض هذا الأمر, 
وهو عدم وجود حاجة إلى الشعور بالمزلةء فالجميع موهويون بطريقة ما. وهناك 
الحقيقة المناقضة؛ وهي: لا يوجد من هو مميزء بمعنى أنه مسنثنى من الحقائق 
الكونية الثابتة. مثل الشيخوخة والموت» بمن في ذلك أنت. 


احرص على أن تُقدّر حالتك حق التقدير 

أرجو الآن أن تستطيع تخيل الطرق العديدة التي يمثل بها كونك شخصًا مفرط 
الحساسية ميزة في عملك. سواء أكنت تعمل عملا Sm‏ أم كنت تعمل لدى 
الآخرين. ولكنني اكتشفت أن الأمر يتطلب الكثير من المجهود قبل أن يستطيع 
الأشخاص مفرطو الحساسية أن يمحوا الأفكار السلبية السابقة المتعلقة 
بحالتهم؛ ويقيّموها تقييمًا صحيحًا. فلن يمكنك أن تقنع غيرك بها إذا كنت أنت 
غير مقتنع بها؛ لذا فضلًا افعل ما يلي؛ دون تقصير. 

قم بعمل قائمة بكل المميزات التي قد يتحلى بها الأشخاص مفرطو 
الحساسية. ثم اتبع قواعد شحذ الافكار. وتقبل أية فكرة دون نقد . ولا تقلق 
إذا كان غير مفرطي الحساسية يمتلكون بعض هذه المميزات: فيكفي أن لدينا 
المميزات نفسهاء ثم استخدم كل إستراتيجية لديك؛ الاستنتاجات المنطقية من 
السمة الأساسية: وفكر في الصورة المتنامية في ذهنك عن نموذج الشخص 
مفرط الحساسية؛ فكر في الأشخاص مفرطي الحساسية الذين تمرفهم. وهم 
محط إعجابك» ثم فكر في نقسك وطالع هذا الكتاب. ويجب أن تكون تلك 
القائمة hgb‏ وستصبح أكثر طولا عندما تقوم مجموعة من الأشخاص مفرطي 
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الحساسية بعملهاء مع دفمي وتشجيعي لها؛ لذا استمر في العمل حتى تصبح 
قائمتك طويلة. 
والآن افمل أمرين وهما: اكتب خطابًا قصيرًا قد تستخدمه في مقابلة ماء 
واكتب أيضًا خطابًا pueg Lieu,‏ عن بعض مميزاتك في كليهماء مع التلميح 
إلى سمة الحساسية المفرطة الخاصة بك بطريقة تخبر بها صاحب العمل 
بتلك السمة. 
وإليك جزءًا من نص مقترح ( الذي قد يكون غير رسمي بعض الشيء بالنسبة 
إلى خطاب): 
وبالإضافة إلى خبرتي طيلة عشر سنوات في التعامل مع الأطفال. 
Ula‏ لدي كثير من المعلومات عن فنون الرسوم التصويريةء وخبرة عملية 
في التصميم. ومن خلال كل هذه الأعمال: كنت أعي جيدًا المساهمة 
الكبيرة التي تقدمها شخصيتي وطبيعتي؛ فأنا أحد الأشخاص الذين 
يتمتعون بضمير حي» والدقةء والحرص على القيام بعمل جيد. 
وفي الوقت نفسه. أعتقد أنني أمتلك مخيلة رائعة للفايةء وعادة ما 
يعدونني مبدعًا للغاية ( بالإضافة إلى حصولي على تقديرات ممتازة 
في المدرسةء ومعدل ذكاء مرتفع). ودائمًا ما كان حدسي تجاه أي عمل 
جديد من بين أهم نقاط القوة الخاصة بي Ley‏ في ذلك قدرتي على 
اكتشاف المشكلات أو الأخطاء المحتملة. 
ولكنني لست من هؤلاء الأشخاص الذين يحدثون ضجة؛ وأحب أن 
يكون الجو المحيط بي Vola‏ وفي الحقيقة: عليك أن تعلم أنني كنت 
أقدم أفضل ما عندي عندما أشعر بالهدوءء وعندما تتسم البيئة من 
حولي بالسكون؛ لذا يرتاح معظم الناس كثيرًا إلى العمل معي» على الرغم 
من أنني أشعر بالسعادة عندما أعمل منفردًا تمامًا مثل العمل مع عدد 
قليل من الأشخاص الآخرين. واستقلالي في هذا الصدد» وقدرتي على 
العمل بصورة جيدة Lily‏ منفرد» دائمًا ما كانا يعدان من نقاط قوتي. 


التجاح في العمل \4v‏ 
التدريب 

قد تتسبب المواقف التدريبية في حالة من الإثارة الزائدة؛ لأنك تميل إلى 
الأداء بصورة سيئة عندما تكون مراقبًاء أو عندما تتمرض للإثارة بأية Ais plo‏ 
كالحصول على كثير من المعلومات دفعة واحدة: أو وجود كثير من الأشخاص 
حولك. يتحدثونء أو يبذلون Mage‏ في التعلم» أو تخيل العواقب الوخيمة لإخفاقك 
في تذكر شيء ما. 

حاول أن تقوم على تدريب نفسك. إذا أمكن ذلك. وخذ معك دليل التعليمات 
إلى «all‏ أو حاول أن تبقى بعد العمل ساعات لتعمل وحدك. أو اتفق مع مدرب 
ag‏ بتدريبك بشكل فردي» ومن الأفضل أن يكون المدرب شخصًا يساعدك 
على الشعور بالراحة. واطلب منه أن يوضح لك كيفية القيام بخطوة ماء ثم 
يتركك تتدرب عليها وحدك» ثم بعد AD‏ تدرب بحضور شخص ما ليس مديرًا 
لك» ولا يجعلك تشمر بالتوتر والعصبية. 


الشعور بالراحة الجسدية في عملك 
ولأنك شخص أكثر حساسية من الآخرين» cala‏ لا تريد المزيد من عوامل القلق 
أو الضغط من حولك. وقد Aa‏ الموقف Gal‏ وغير مؤذ» ولكنه ما JU‏ يمثل مصدر 
ضغط عليك. وبالمثلء قد لا يجد الآخرون أية مشكلة في وجود الأضواء المتقدة. 
أوسماع مستويات منخفضة من صوت ضوضاء AL Sla‏ أوروائح المواد 
الكيميائية. ولكنك تعانيها. وهذه حالة فردية للغاية. حتى بين الأشخاص مفرطي 
الحساسية. 

ولو كانت لديك أية شكوى. ففكر بشكل واقمي فيما أنت بصدده. ولو كنت تريد 
المضي قدمًا والتقدم بالشكوى. فعليك بذكر المجهودات التي قمت بها وحدك 
لمعالجة هذا الموقف. وأكد أهمية إنتاجيتك وإنجازاتك» ولكنك تستطيع أن تؤدي 
على نحو أفضل عندما تنتهى تلك المشكلة (لو كانت المشكلة واقعية). 


14A‏ الفصل السادس 
التقدم في العمل 

قد أظهرت الأبحاث التي أجريت على الأشخاص ' الخجولين" أنهم يحصلون 
على أجور متدنية للفاية والعمل في وظائف أقل من مستوى كفاءتهم؛ وأشك في 
أن هذا يعد صحيحا بالنسبة إلى العديد من الأشخاص مفرطي الحساسية: مع 
أنه في بعض الأحيان نكون نحن من نختار ذلك. ولكن لو كنت تريد التقدم في 
العمل ولا يمكنك تحقيق ذلك. أو لو كان يتم النظر في تسريح بعض الموظفين. 
وأنت لا تريد أن تكون من agin‏ فيجب عليك أن تهتم بإستراتيجيتك. 

Lilley‏ لا يروق الأشخاص مفرطي الحساسية "ممارسة ألاعيب السياسة" 
لتحقيق مصلحة شخصية. ولكن هذا في حد ذاته يجعلنا موضع شك. فمن السهل 
للغاية أن يأخذ الناس Lie‏ فكرة مغلوطة تمامًا. خاصة إذا كنا نقضي وقنًا أقل مع 
الزملاء في مكان العملء أو كنا لا نعير عن أفكارنا أمامهم؛ فقد نبدو متفطرسين. 
أو متكبرين» أو غرباء. ولو كنا لا نلح في culled‏ فقد نبدو غير مهتمين أو ضعفاء؛ 
وغاليًا ما تكون هذه تصورات غير مبررة تمامًاء ولكن يجب Vale‏ أن نكون حذرين 
حيال هذه الأموز: وأن نخطط لاتبخلص من هذه التصورات: 

ولوكان هذا Ulin‏ فعبّر عن مشاعرك الجيدة تجاه الآخرين وديا (أو 
(Lana‏ أو تجاه المؤسسة بحضور الآخرين. وربما تعتقد أن مشاعرك الإيجابية 
واضحة؛ ولكنها لن تكون كذلك !15 كنت شخضًا abe‏ وكان الآخرون لا يتمتمون 
بقدر كبير من الوعي» وفكر أيضًا فيما إذا كنت تريد الحديث عما تعتقد أنك 
تسهم به بوضوح أكثرء وكيف ترى منصبك داخل هذه المؤسسة فيما بعد. وما 
المدة التي ستنتظرها لتحقيق هذا الأمر. 

وفي الوقت 4513 تأكد أنه لن تتم الاستهانة بك عند الإعلان عن الترقيات 
المقبلة من خلال تدوينك بشكل أسبوعي كل إسهاماتك للمؤسسة: بالإضافة إلى 
أية إنجازات أخرى في مجالك أو حياتك» مع ذكر جميع التفاصيل. فعلى الأقل 
ستصبح مدركًا إياهاء وأكثر احتمالا للحديث عنهاء ولكن gle‏ قدر الإمكان. أن 
تعرض ملخصًا لهذه الإنجازات على مديرك في وقت المراجعة المقبلة. 

فإذا رفضت القيام بهذه المهمة. أولومضى شهر من الآن دون أن تقوم بهاء 
ففكر في سيب ذلك بعمق. هل هذا من باب المفاخرة؟ ثم فكر في أنك قد تتسبب 


النجاح في العمل M‏ 


فى جد ات كرو اله لمؤسعك ولعديرك عن paa da la‏ تد كيرك Magis al]‏ 
الحقيقية: فعاجلا أو آجلا ستشعر بعدم الرضا والرغبة في الرحيلء أو سيغريك 
العمل مع مؤسسة منافسة: أو ستتم إقالتك والإبقاء على شخص أقل كفاءة. هل 
ترغب في أن يلاحظ الآخرون موهبتك دون أن تذكرهم بها؟ فهذه رغبة عامة 
تنشأ منذ فترة الطفولة: ولكنها نادرًا ما تتحقق في هذا العالم. 

أوهل أنت فعليًا تحقق قق القليل من الإنجازات؟ هل تهتم pals‏ ما؟ فربما 
تكون محتاجًا إلى عمل قائمة إنجازات تعتبرها مهمة: المسارات الثي قطعتها 
بالدراجة. والكتب التي طالعتهاء والمحادثات التي أجريتها مع الأصدقاء. فلو 
كان هناك شيء ما إلى جانب العمل توجه dalh‏ معظم A Tale‏ فقد يكون هذا 
هوالشيء الذي يمثل أكبر متعة بالنسبة إليك ga.‏ هناك طريقة ما تجعل هذا 
الشيء يدر لك مالا؟ ولوكانت هناك مسئولية ما مثل تربية الأطفال أو القيام بأمر 
أحد الوالدين في الكبرء لوجب عليك أن تكون فخورًا بسبب هذه المسئولية. فضع 
هذه المسئولية ضمن قائمة إنجازاتك أيضًاء حتى لولم تستطع ذكر هذا أمام 
الكثير من أصحاب العمل. 

وأخيرًا. عند عدم تقدمك في العمل sie g‏ شعورك ب" أن هناك من يريد 
النيل i alla‏ يصبح من المحتمل ألا تكون ذا خبرة كافية. 


المقابلة بين بيتي ومكيافيللي 

كانت "بيتي" من الأشخاص مفرطي الحساسية. وقد جاءت إلي لتلقي العلاج 
النفسي. وكانت دائمًا ما تتحدث عن الإحباط الذي تشعر به في العمل. ولن 
يستطيع المعالجون النفسيون رؤية ما يجري في الموقف بصورة كاملة؛ لأننا لا 
نستمع إلا إلى وجهة نظر واحدة. ولكن من الواضح أن بيتي" كانت تقوم بعمل 
جيد. ولكنها لم تحصل على ترقية قط. 

وبعد ذلك. وفي أحد تقييمات أداء الموظفين تمرضت إلى النقد بسبب كل 
السلوكيات التي يبدو LY‏ كمفرطي الحساسية. أنها ذات قيمة كبيرة في نظر 
أغلب المشرفين. وبعد كثير من التردد. بدأت كم تشعر بأن مشرفتها تريد 


Yor‏ الفصل السادس 


"أن تنال منها". وكانت المشرفة لديها حياة شخصية تعيسة:؛ وتم تحذير OO gigs‏ 
من قبل آخر مديرة لهاء من أن تلك المديرة "قد تطعنها في ظهرها" . 

Sly‏ 1225 عن الموظدين الآخرين (hae fala‏ هع المديرة الجديدة: ولك 
‘Ga guide‏ جعلها تشمر بأنهم يبذلون جهدًا كبيرًا بهدف إرضاء مديرتهم؛ 
لأنهم يخشونها. ولأن " فحن ' تكبر مديرتها في العمر كثيرًاء كانت ترى أن 
المديرة غير ناضجة» ولا تمثل مصدر تهديد, ولكن ' بيتي" كانت أيضًا مخلصة, 
وذات ضمير حي» وكانت غالبًا ما تتلقى المديح من الزوار الذين يشيرون إلى Le‏ 
الأكثر كفاءة من الآخرين الموجودين في هذا القسم, ثم شعرت بأنه ليس هناك 
ما يدعو إلى الخوف, ولكنها غفلت عن حقد مديرتهاء ولكن ' بيتي" كانت لا تحبذ 
أن تفكر في أي شخص على نحو سلبي. 

ual,‏ أخذت بيتي" خطوة. وطلبت من أحد أفراد شكون العاملين أن 
يسمح لها بأن ترى الملف الخاص بها sas)‏ إجراء مقبول في هذه المؤسسة) , 
ووجدت أن مديرتها كانت تضع بعضن الملاحظات التي كانت غير صحيحة 
Labs‏ في حين أن المعلومات الإيجابية التي Colle‏ بيتي" وضعها في الملف لم 
تكن موجودة. 

واعترفت "بيتي" أخيرًا بأنها كانت في صراع محتدم مع مديرتهاء ولكنها لم 
تعرف ماذا يجب عليها فعله. وعلى وجه الخصوص.ء كانت تقول مرارًا وتكراراء 
إنها لا تريد أن تتدنى بمستوى التفكيرء وتفكر مثل خصومها. 

وكان الأمر المهم بالنسبة إليّ هو مساعدة بكي على معرفة سبب 
استهدافها. وفي حقيقة الأمرء أقرت بأنها ليست المرة الأولى في تاريخها العملي. 
فشككت في أن يكون هذا بسيب أنها (A jaa‏ ومتكبرة: وبناءً عليه تمثل مصدر 
ديد اللأشخاص de je Jill Us Sel‏ تيح باتهم ولكن هذا كان غير 
صحيح» والسبب وراء ذلك كان عجز " بيتي' عن رؤية الصراع قبل حدوثه؛ بل 
رفضها لذلك أيضًا. 

فضي مكان العمل الحالي والأماكن السابقة بقة: جما ت" بيتي 'نفسها هدقًا 
سهلا عن طريق اختيارها أن تكون ' منعزلة عن القطيع ". فكما يفعل الكثير 
من الأشخاص مفرطي الحساسية الانطوائيين. تفضل هي أن تذهب إلى dall‏ 


النجاح في العمل ۲۰١‏ 


والقيام بعملها بطريقة Baye‏ ثم العودة إلى البيت دون أن ر وا ا 
لديها عن طريق التواصل مع الآخرين. وكانت ilo‏ تقول لي: ' 'أنالا أستمتع 
SG‏ مع الآخرين”" « وكان من بين تأثيرات هذا الأمر أنها كانت لا تحصل 
على المعلومات Lee‏ يجري على المستوى الرسميء فكانت تحتاج إلى ارتداء قناع 
شخصيتها المظهرية:؛ وأن تتواصل مع البعض حتى تتمكن من حماية نفسها, 
ولتكون على دراية Ley‏ يحدث» وليكون لها أصدقاء قريبون من رءوس السلطة 
في العمل" . وكان التأثير الثاني لهذا الأمرء بشكل ما هورفضها الآخرين: أو 
هكذا كانوا يشعرون. وضي جميع الأحوالء لم يشعروا بأية رغبة في تقديم أية 
مساعدة إليها؛ لذا شعرت المديرة بأنها ستكون بمأمن إذا تصرفت بطريقة 
مناهضة ل بيتي". 

وهناك خطأ اقترفته ' بيتي" ولكن يمكن dagi‏ وهو سائد بين الأشخاص 
مفرطي الحساسية؛ وهو Lil‏ كانت غير مدركة ' الصورة الخفية" لمديرتهاء 
أو الجوانب غير المستحبة بها. وحقيقة. كانت ' بيتي' تميل إلى رسم صورة 
مثالية عن المديرين: وكانت تتوقع حسن المعاملة والحماية فقط من قبل أي 
شخصر يتولى المسئولية:» وعندما لا تحصل على تلك الأمور. كانت تتجه إلى 
رئيس مديرتها للحصول على المساعدة؛ ولكن فكرت في أنه "من الصواب" أن 
تخبر مديرتها Lay‏ تقوم به! ولكن المديرة بالطبع سبقتها في هذا الأمر؛ وحرضت 
رئيسها ضد ' بيتي". وكما كان متوقمًاء تصرفت تلك السلطة التي كانت تعتقد 
أنها شديدة المثالية كإنسان عادي. 

وعندما طلبت من ' بيتي" أن تصبح أكثر حنكة. أو تكون ' سياسية" أكثر في 
تعاملاتهاء شعرت في بداية الأمر بأنني أطلب منها أن تلوث نفسهاء ولكنني كنت 
أعلم أن مثل هذا النقاء لا بد من أن يكون له أثر بعيدء وفي النهاية رأت في 
أحلامها حيوانا غاضبًا يقف خلف سياج» ثم "مقاتل شوارع' gd‏ ثم بعد ذلك 
سيدة أعمال محنكة نوعًا ما denn E d‏ مدر TEE‏ 
كانت كل شخصية منها تمثل جزءًا من شخصيتهاء ولكنها لم تستخدمه من dub‏ 
وكانت تكبته داخلها تمامًا؛ بوصفه غير مقبول؛ فقد علمتها هذه الشخصيات أن 


Yey‏ الفصل السادس 


تشك ولوقليلا في كل النامس» خاصة هؤلاء الذين كانت ترسم لهم صورة مثالية 
(بمن في ذلك أنا). 

وبينما كانت تمضي في عملية التأمل الذاتي هذه. التي تتطلب قدرًا كبيرًا 
من الشجاعة والذكاءء اعترفت ' بيتي" بأن لديها شكوكا بالغة في دوافع جميع 
الأفراد. ولكنها كانت دائمًا تحاول كبت هذه الشكوك. وتمدها أحد الجوانب 
السيئة لشخصيتهاء وعندما أصبحت على بينة بتلك الشكوك. وتأكدت من مدى 
صحتهاء اكتشفت أنه يمكنها أن تثق ببعض الأشخاص بصورة أكبر : وليس بصورة 
«(J BI‏ وخاصة حدسها المتناقض قليلاء وفي نهاية هذا الفصل» ستتاح لك فرصة 
مقابلة صاحب النفوذ الداخلي لديك. 


الندم — ممكن تجنيه ولكن لا مفر dis‏ 

من الصعب مواجهة كل الأمور التي لن تتسنى لنا فرصة القيام بها في هذه 
الحياة. ولكن هذا جزء من حياة الإنسان. وكم هورائع أن نحرز تقدمًا بسيطًا في 
إجابتنا عن السؤال الذي تطرحه علينا Bacall‏ وسيكون الأمر أكثر روعة لو تمكنا 
من أن نجد طريقة لكسب المال؛ ونحن نقوم بهذا الأمر. وسيكون الأمر كالمعجزة 
لوتمكنا من العمل على هذا الأمر مع مجموعة بينها تفاهم واحترام متبادل. ولو 
كانت هذه هي مواهبك؛ فعليك أن تقدر قيمتهاء ولو كنت لم تحققها بعد آمل أنك 
تعرف الآن طريقة ما لتحقيقها. 

ومن الناحية الأخرى. ربما يكون عليك أن تتقبل موهبة كانت تمنعك 
المسئوليات الأخرى دائمًاء أويمنعك عجز مجتمعك عن فهم حالتك. من 
القيام بها فلواستطعت أن تصل إلى الشعور بالسلام مع ذاتك. فلربما تكون 
أكثرنا حكمة. 


التجاح في العمل rr‏ 


e تطبيق ما تعلمته من هذا الفصل‎ o 


مقابلة مكيافيللي الموجود في داخلك 


كان ' مكيافيللي." مستشار أحد أمراء إيطاليا في عصر النهضة. وقد كتب 
بصراحة مطلقة عن كيفية التقدم في الحياةء وكيف نظل في المقدمة؛ حيث 
يرتبط desu!‏ ربما بصورة مبالغ فيهاء بالخداع والكذب والخيانة وكل الصفات 
المتعلقة بالتآمر التي تصف " رجال البلاط " Ula‏ لا أنصحك بأن تكون als a‏ 
ولكن أؤكد لك أنه كلما أثارت تلك الصفات نفورك. زادت حاجتك إلى أن تصبح 
Lael‏ بوجود تلك الصفات في نفسك, أو في الآخرين. وكلما تظاهرت بأنك لا 
تمرف شيئًا عن تلك الصفات. شعرت بالانزعاج أكثر إزاء هذا التآمر الخفي 
داخلك وداخل الآخرين. 

وباختصارء في مكان ما داخلك. هناك من يشبه مكيافيللي. نعم إنه شخص 
مخادع للغاية؛ ولكن لن يستمر أي أمير. خاصة لو كان رحيمًاء في السلطة فترة 
طويلة دون الحصول على مستشار ذي وجهة نظر قاسيةء مثل مستشاري أعدائه. 
والسر هو أن تستمع جيدًا لما يقوله الشخص المكيافيللي داخلك ‏ ولكن لا تسمح 
له بتجاوز الحدود. 

فربما تعلم col‏ بالفعل هذا الجزء عن aai‏ ولكن عليك أن تعطيه صورة 
حقيقية. فحاول أن تتخيل AICS‏ وماذا يقول. وما اسمه؛ (فعلى الأرجح لن يكون 
"مكيافيلليًا") a‏ ثم تحدث مع هذا الجزء. واستمع إلى رأيه في المؤسسة التي تعمل 
بها. واسأل oa‏ من الذين تعمل معهم يحاول التقدم في العملء ومن يحاول النيل 
calla‏ وماذا يجب عليك أنت فمله لتتقدم. واسمح لهذا الصوت بأن يتحدث فترة. 

Landy‏ ومع الحرص الشديد على الحفاظ على قيمك وحسن ald‏ فكر 
فيما تعلمته. فعلى سبيل المثال. هل علمت أن هناك شخصًا ما يستخدم أساليب 
ملتوية ويضر بك. ومن ثم بالمؤسسة التي تعمل بهاة هل هذا الصوت الداخلي 
مصاب بجنون الارتياب» أم هوشيء كنت تعرفه من قبل ولا تريد الاعتراف S4,‏ 
هل هناك ما يمكنك أن تتخذه من خطوات حكيمة لمواجهة هذه الأمورء أو على 
الأقل تحمي نفسك منها؟ 


العلاقات الوثيقة 
ad‏ اب اسان 


هذا الفصل عبارة عن قصة حب؛ فهويبدأ بوصف كيفية شعور الأشخاص مفرطي 
الحساسية بالعاطفةء وبعلاقات الصداقة. ثم سيساعدك. من خلال مكافأتك. 
على إحياء هذا الشعور بالحب على طريقة الأشخاص مفرطى الحساسية. 


الحميمية لدى الأشخاص مفرطي الحساسية - هناك العديد 
من الطرق لتحقيقها 

تعمل "كورا" ٠‏ البالغة من العمر أربعة وستين lale‏ ربة منزل. ومؤلفة كتب خاصة 
بالأطفال. تزوجت مرة واحدة. وكان زوجها هوقصة الحب الوحيدة في حياتهاء 
وقد أخبرتني بأنها ' مسرورة Tn‏ حيال هذا الجزء من حياتها". وكان "ala"‏ 
Li Lees)‏ غير سترط الساسية على الإطلاق +ولكن كلا مهما Eia‏ 
بما يقدمه الطرف الآخر من أجل إنجاح علاقتهما الزوجية. خاصة OY‏ بعدما 
واجها المواقف الصعبة Lie‏ فعلى سبيل JUI‏ تملمت على مر السنين أن ترفض 


العلاقات الوثيقة ۰0 


رغبته في أن تشاركه متعته بمشاهدة فيلم من أفلام المغامرات. أو التزلج على 
المنحدرات» أو حضور مباريات كرة القدم. وكان يذهب برفقة الأصدقاء. 

ويعمل "مارك" وهوفي الخمسين من io pae‏ أستادًا جامعيًا. وشاعرًا. وخبيرًا 
في أعمال الكاتب ui‏ إس. إليوت' c‏ وهو عازب يعيش في السويد» ويدرس الأدب 
الإنجليزي. وتعدالصداقات محور حياة "مارك حيث أصبح ماهرًا في إيجاد 
هؤلاء الأشخاص المعدودين الذين يشيهونه. ثم إقامة علاقات وثيقة معهم, bs.‏ 
أعتقد أنهم يعتبرون ead‏ او الحظ للغاية بهذا. 

وأما بالنسبة إلى العلاقات العاطفية, فيتذكر Tabla:‏ المشاعن القوية التي 
شعر بها ui»‏ عندما E E E‏ 'نادرة. 
ولكنها تتسم بالعاطفة الجارفة؛ وكانت محاولات الارتباط لا تنتهي على ما يرام» 
ويستمر في الشعور بالحب تجاه الطرف الآخرء على الرغم من انتهاء مشاعر 
الحب من هذا الطرف aalas‏ ولكنني أتذكر نبرته الساخرة. وهو يقول: "ولكن 
حياتي الخيالية ثرية". 

وكانت "آن" تتذكر شعورها الشديد بالعاطفة أيضًا في فترة الطفولة. "فكان 
هناك شخص ما دائمًا؛ فالأمر أشبه بالسعي أو البحث عن العاطفة" . وتزوجت 
عند بلوغها سن العشرين من عمرها. وأنجبت ثلائة أطفال خلال سبع سنوات. 
ولم يكن هناك مال كاف dad‏ وكلما زاد التوتر في علاقاتهماء زادت عدوانية 
زوجها. وبعد أن ضربها بشدة عدة cil ps‏ أدركت أنه يجب عليها تركه» وأن عليها 
أن تتصرف بنضج وتدعم نفسها بشكل ما. 

وبمرور السنوات. عرفت حياة "آن" كثيرًا من علاقات العمل ولكنها لم 
تتزوج مرة id‏ وببلوغها سن الخمسين» قالت إن سعيها وراء ' توأ م الروح" 
قد انتهى. وفي حقيقة الأمرء عندما سألتها إن كانت هناك طرق خاصة اتبعتها 
لتنظيم خياتها للتأقلم مع جالة الحساسية لديهنا: .كان ردها الأول هو: ‏ لقد 
تخلصت أخيرًا من وجود الرجال في حياتي؛ لذا لن يزعجني هذا الأمر مجددًا . 
وعلى الرغم من ذلك كانت الصداقات الوثيقة مع النساءء والروابط القوية مع 
أطفالهاء وأخواتهاء تمثل مصدر سعادة كبيرة لها. 


YA‏ الفصل السابع 


وكانت ' كريستين" c‏ الطالبة المذكورة في الفصل الأولء هي الأخرىء قد 
انتابتها مشاعر قوية في فترة الطفولة. حيث قالت: "كانت تتم خطبتي ثم بعدها 
بوقت قصير تنتابني رغبة في فسخ الخطبة:؛ وكلما تقدمت في العمر — وعندما 
يأتي موعد الزواج - كنت أعدل عن القرار. ثم ارتبطت بالشخص الذي ذهبت 
إلى اليابان من TI‏ وكانت له مكانة خاصة عندي, ولكن انتهى الأمرء حمدًا wal‏ 
والآن أبلغ من العمر عشرين Lobe‏ ولم تعد لدي رغبة في bla ols Y‏ أريد أن 
أكتشف معالم شخصيتي أولا". ف كري come‏ التي كانت تبدو غاية في القلق من 
حالتها anl‏ بهي م وعاقلة Dem‏ في حقيقة الأمر. 

وقضت ET‏ '..ذات الثلاثين ربيمًا. فترة شباب مضطرية؛ بسبب تمردها 
على والدتها الصينية الصارمة. ولكن قبل ذلك بعامين: وعندما ساءت حالة 
"ليلي" الصحية بسبب حياتها المضطربة: أدركت أخيرًا أنها بائسة. وخلال 
مقابلتنا بدأت تتساءل: هل اختارت هذه الحياة المليئة بالإثارة الزائدة بهدف 
التخلص من حياة أسرتها التي كانت تراها مملة, وتفتقر إلى روح الحماس 
الأمريكي. وعلى أية حال عندما تعافت. تعرفت بشخص كانت تراه أكثر حساسية 
منها. وفي بداية الأمر. كانا مجرد صديقين. ولكنه كان يبدو مملا مثل أسرتهاء 
ولكنها بدأت تشعر بالحب تجاهه» وتقدم لخطبتهاء ولكنها استمرت في تأجيل 
إتمام زواجهما. 

و"لين" في المشرين من عمرها؛ تزوجت مؤخرًا ب "كريج" . ويجمعهما منهج 
روحاني مشترك. وشعور جديد وعميق بالحب. ولكن هناك مشكلة وحيدة بينهماء 
وهي مقدار ممارسة العلاقة الحميمة. حيث كان pu)‏ يمتنع من العلاقة 
الحميمة للحفاظ على التقاليد الروحانية التي ينتمي إليهاء وقد تقبلت هذا الأمر 
عندما تلاقيا للمرة الأولى. وفي وقت مقابلتي معها. كان زوجها قد غيّر رأيه. 
وكانت هي التي تريد أن تتبع تقليد الامتناع عن زوجهاء وكان الحل المرضي 
للطرفين في هذا الوقت هو ممارسة العلاقة الحميمة Jl‏ (مرة أو مرتين في 
الشهر ( ولكنها كانت مميزة للفاية". 

وهذه الأمثلة توضح الطرق المتعددة التي يلبي بها الأشخاص مفرطو 
الحساسية رغبتهم الإنسانية في تكوين علاقات وثيقة. وعلى الرغم من أنه ليست 


العلاقات الوثيقة Yey‏ 


لدي بعد بيانات إحصائية واسعة النطاق لتأكيد هذا الأمر. فإن انطباعي من 
خلال المقابلات التي أجريتهاء هو أن الأشخاص مفرطي الحساسية يختلفون 
عن غيرهم في هذا النوع من العلاقات التي يفضلونهاء فقد يختارون عدم 
الزواج بنسبة أكبر من بقية أفراد المجتمعء أو الزواج مرة واحدة فقط. أو 
تكوين العلاقات الوثيقة مع الأصدقاء وأفراد العائلة بدلا من العلاقات العاطفية. 
ففي الحقيقة, ربما يكون هذا المنظور المختلف تجاه الحب يرجع إلى اختلاف 
الخبرات والاحتياجات الشخصية للأشخاص مفرطى الحساسية: ولكنّ الحاجة 
al‏ الاختراع. 1 

ومع كل هذا التنوع. ما زلنا- نحن مفرطي الحساسية — نعاني بعض 
المشكلات الشائمة التي تتعلق بعلاقاتنا الوثيقة. وكلها بسبب قدرتنا الخاصة 
على ملا حظة أدق التفاصيلء ونزعتنا الشديدة تجاه الشمور بالإثارة الزائدة. 


الأشخاص glo pia‏ الحساسية والشعور بالحب 

فيما يخص الحب. أظهرت دراستي أننا — بوصفنا أشخاصا مفرطي الحساسية 
- نقع في الحب بصورة أقوى من الآخرين؛ وقد يكون هذا أمرًا جيدًا. فعلى 
سبيل Jal!‏ « تظهر الدراسة أن الوقوع في الحب يؤدي إلى زيادة شعور الشخص 
بقدراته. ويعزز الصورة الذاتية للشخص عن نفسه. وعند الشعور بالحب» 
يشعر الشخص بأنه أفضل وأكثر قيمة. وعلى الناحية الأخرى» من الجيد أن 
نعلم أن بعض الأسباب التي تؤدي إلى وقوعنا في الحب بشدة ليست لها علاقة 
تقريبًا بالآخرين: في albe‏ أن هناك بعض الأوقات التي نخشى فيها الوقوع 
في الحب. 

وعلى الرغم من ذلك» قبل أن نبدأء عليك تدوين ما حدث لك في المرة أو 
المرات التي غرقت فيها في عاطفة الحب. ثم عليك المراقبة؛ لتتمكن من معرفة 
ما إذا كان هناك شيء مما سأتحدث عنه ينطبق على حالتك. 

أدرك أن بعض الأشخاص مفرطي الحساسية يبدون كأنهم لم يقعوا في الحب 
قط (فدائمًا ما يتبعون نظام التعلق الاجتنابي الذي تحدثت عنه (Ulu‏ ولكن 
قول إنك لن تشعر بالحب Mal‏ يشبه قول إن السماء لن تمطر في الصحراء. 


1۰۸ الفصل السابع 


فأي شخص يعرف جو الصحراء جيدًا. سيخبرك بأنه عندما يسقط المطر في 
الصحراءء يجب عليك توخي الحذر؛ لذا لو كنت تمتقد أنك لن تشعر بالحب 
بشدة Nay!‏ فربما تكون عليك مواصلة القراءة. في حالة وقعت في الحب» وأردت 
الارتباط بشخص ما. 


عندما تكون المشاعر جارفة 


قبل الحديث عن الشعور الشديد بالحب» أو تكوين الصداقة التي قد تؤدي إلى 
إقامة علاقة daily‏ ربما تكون مهتمًا بالحالة النادرة والمشهورة للحب المستحيل 
ذي العاطفة الجارفة؛ فقد يتعرض أي شخص لهذه الحالة. ولكن من الواضح 
أنها تحدث بصورة أكبر للأشخاص مفرطي الحساسية؛ حيث إنها تكون تجربة 
أليمة للطرفين: فالحصول على بعض المعلومات سيساعدك في حال وقوعك في 
مثل هذا الموقف. 

وهذا النوع من الحب Bale‏ ما يكون غير متبادل؛ فعدم الشعور بالحب 
المتبادل قد يكون سبب قوة المشاعر هذه. فلو تطورت العلافة الحقيقية بشكل 
طبيعي» فستتلاشى فكرة المثالية السخيفةء عندما يعرف الشخص محبوبه جيدًا 
بكل عيوبهء ولكن قد تتسبب هذه المشاعر الجارفة في فشل العلافة؛ فالشعور 
الشديد بالحب غالبًا ما يرفضه المحبوب 23 ط؛ لأنه شعور غير واقمي» ويتطلب 
منه الكثير من الجهد a La Es‏ ففالبا ما يشعر المحبوب بالاختناق» وأن مشاعر 
الحب تجاهه غير حقيقية على الإطلاق؛ بمعنى أن مشاعره؛ أو مشاعرهاء لا تتم 
مراعاتها. وفي الواقع. يبدو الأمر كأن الشخص الواقع في الحب لا يتمكن من فهم 
مشاعر محبوبه بطريقة واقعيةء وان هذا الشعور مجرد رؤية مثالية مستحيلة. 
وفي هذا الوقت؛ قد يتخلى الشخص الواقع في الحب عن كل شيء في مقابل 
السعادة الكاملة التي يستطيع الطرف الآخر وحده أن يحققها. 

كيف نشعر بهذا النوع من الحب؟ لا توجد إجابة واحدة عن هذا السؤال» ولكن 
هناك احتمالات كثيرة: فقد كان ' كارل يونج" يعتقد أن الانطوائيين بطبيعتهم 
(وهي حالة أغلب الأشخاص مفرطي الحساسية) يوجهون طاقاتهم إلى حماية 
حياتهم الداخلية الثمينة من العالم الخارجي. ولكن "يون" أشار إلى أنه كلما 


العلاقات الوثيقة ۹ 


كنت شديد الانطواء. زاد قدر الضغط على عقلك الباطن لتعويض اهتمامك 
بالحياة الداخلية. ويبدو الأمر كأن المنزل مليء بالأطفال الذين يشعرون بالملل 
(ولكنهم موهويون). ووجدوا أخيرًا طريقهم إلى الخروج من الباب الخلفي. 
Lilley‏ ما dog‏ هذه الطاقة المكبوتة إلى شخص ما gl)‏ مكان أوشيء): 
سيصبح غاية في الأهمية بالنسبة إلى الشخص الانطوائي البائس. فلو شعرت 
بالحب بشدة, فهذا في الحقيقة ليست له علاقة كبيرة بالطرف الآخرء بل له 
علاقة أكبر بالمدة التي أخرت فيها التواصل مع الآخرين. 

وقد تناولت كثير من الأفلام والروايات هذا النوع من الحب» ومثال ذلك 
الفيلم الكلاسيكي Blue Angel‏ 7. الذي تدور قصته حول أستاذ جامعي يشعر 
بالحب تجاه فتاة تعمل فنانة استعراضية. ومثال ذلك من الكتب الكلاسيكية كتاب 
"هرمان هیسه Steppenwolf‏ الذي يدور حول رجل انطوائي طاعن في السن 
يتقابل مع فنانة استعراضية شابة وفرقتها شديدة التحرر. وفي كلا العملين, 
انجذب اليطل إلى عالم مليء بالحبء والعلاقات المختلفة. والممنوعات. والغيرة, 
والعمنف؛ جميع عوامل الإثارة والأمور التي كان حدسه وشخصيته الانطوائية 
ترفضها في السابق .ولا تعلم i‏ عن التعامل معهاء ولكن النساء مررن بتلك 


التجارب أيضًاء كما في بعض روايات ' جين أوستن" و 'تشارلوت برونتي" ٠‏ فقد 
جرفت مشاعر الحب السيدات الانطوائيات والمثقفات. 

وبغضن النظر عن مدى شعورك بالانطواء» فأنت كائن اجتماعي. حيث لا 
يمكنك أن تتخلص من حاجتك ورغبتك الملحة في التواصل مع الآخرين. حتى 
لوكانت رغبتك cel a all‏ حياية تفشك age‏ الفا ولحسن الحظ؛ بمجرد 
أن تنخرط في الحياة قليلا ٠‏ وتوشك أن ترتبط بشخص ماء ستدرك أنه لا يوجد 
شخص بهذه المثالية. وكما يقولون. الحياة Lala‏ مليئة بالفرص. فالحل الأمثل 
للنجاة من الشعور بالحب الشديد هو الانفتاح على العالم, لا الانطواء عنه. 
وبمجرد أن تحقق التوازن قد تجد أن بعض الأشخاص يساعدونك فعليًا لكي 
تشعر بالهدوء والأمان. وبما أنك ستقع في الحب يومًا ماء على أية حال فربما 
يكون من الأفضل لك أن تتعرف على طبيعة الأمر من الآن. 

فكرفي قصتك مع الحب أو الصداقة؛ هل جاءت بعد فترة طويلة 
من SQ) pall‏ 


MAE‏ الفصل السابع 


البشر والحب المثالي 

وهناك طريقة أخرى للشعور بالحب. وهي أن يسقط الشخص الاحتياجات 
الروحانية على شخص آخر. ومرة أخرى. سيتم تصحيح خلطك بين مشاعر 
الحب البشري والحب المثالي؛ لو استطعت أن تتعايش مع هذا الشخص فترة: 
ولكن عندما نخفق في ذلك فقد تستمر هذه الحالة على نحو مثير للدهشة. 

ون المفغرضى أن يكون سيب مل هذا لحب شيا EEA‏ وأعتقد 
كذلك. وكما توضح مدرسة علم النفس التحليلي ل ' يونج"؛ أن كل شخص لديه 
مساعد داخلي» مهمته أن يقودنا نحو عالمنا الداخلي الأعمق, ولكن قد لا نعرف 
هذا المساعد الداخلي بصورة جيدة: أو في الغالب نقوم بإسقاطه بصورة خاطئة 
على الآخرين؛ بسيب رغيتنا الجامحة في إيجاد الشخص الذي نبحث «Aie‏ ونريد 
أن يكون هذا المساعد حقيقي il‏ وبالتأكيد عندما تصبح الأمور حقيقية للفاية, 
ولكن داخلنا فقط» سيكون من الصعب إدراك ذلك. 

وهناك فكرة سائدة لدى مدرسة علم النفس التحليلي. وهي أن المساعد 
الداخلي للرجل يكون روحًا أنثوية. أو الأنيمة (المقوم الأنثوي في شخصية 
الذكر)ء وبالنسبة إلى المرأة يكون مرشدًا روحيًا مذكرًا. أوالأنيم (المقوم 
الذكوري في نفسية الأنثى) ؛ لذا عندما نقع في الحب. فنحن في الواقع نقع في 
حب الأنيمة؛ أو الأنيمء التي ستأخذنا إلى المكان الذي كثيرًا ما بحثنا عنه؛ إلى 
الشعور بمنتهى السعادة. ونرى هذه الروح في صورة واقعية مشابهة للشخص 
الذي نأمل أن نشاركه النعيم الدنيوي والحسي. (عادة تشمل رحلة بحرية إلى 
المناطق الاستوائية أو التزلج في مدينة فال ووكالات الإعلانات يسعدها 
مساعدتنا على إسقاط هذه التصورات على العالم الخارجي). أرجو ألا تسيء 
فهمي؛ فالصورة الواقعية؛ والعالم الحسيء كلها أمور عظيمة: ولكنها لا Lai‏ عن 
الرموز الداخلية. أو الأهداف الداخلية, ولكن يمكنك أن ترى قدر الالتباس الذي 
قد يتسبب فيه الحب المثالي عندما يقرر اثنان من البشر العادبين أن يتحابا 

وقي يعطى الوقت :نقد يكون هذا oe aT‏ مناه في يعض هترات خياد المرء. 
وكما كتب الروائي ' تشارلز ويليامز" : "131 لم تكرس مجهوداتك للشيء الذي 


العلاقات الوثيقة YM‏ 


تؤمن به بشدة رغم معرفتك بخطئه» فلن تكرس مجهوداتك للشيء الصحيح 
الذي يستحق بذل الجهد من alai‏ 


الحب الجارف والتعلق غير الآمن 

وكما ناقشنا بالفعلء تتأثر كثيرًا علاقة الأشخاص مفرطي الحساسية بالأفراد 
والأشياء؛ بطبيعة فترة التعلق بهم في الصفرء وأول من قام على رعايتهم: وبما أن 
٠١‏ أو 1٠‏ فقط من الناس قد تمتعوا بفترة طفولة آمنة (وهذه حقيقة إحصائية 
صادمة) . فإن الأشخاص مفرطي الحساسية الذين يميلون إلى أن يكونوا حذرين 
للغاية بشأن العلاقات الوثيقة ( شخصية تجنبية) i‏ أو تسم علاقاتهم بالاضطراب 
( قلق ومتردد ). ما زالوا يعتبرون أنفسهم أشخاصًا طبيعيين» ولكن استجابتك تجاه 
العلاقات قوية؛ لأن هناك الكثير من الترسبات داخلك بشأن علاقاتك بالآخرين 
في الماضي 

وكثير من أولئك الذين كانت لديهم تجربة تعلق غير Adel‏ يحاولون جاهدين 
أن يتجنبوا الوقوع في الحب؛ حتى لا يتعرضوا للأذى. أو ربما يبدو أن الحب 
مضيمة للوقت,. فيما تحاول أنت ألا تفكر في سبب اختلاف نظرتك عن نظرة 
العالم له. وبفض النظر عن مدى جدية محاولاتك, فستجد نفسك يومًا ما تحاول 
مجددًا أن تحصل عليه بصورة مناسبة؛ فسيظهر شخص ماء تشعر تجاهه بأمان 
يجملك تخاطر من أجل الارتباط بهء أو أن هناك شينًا ما بخصوص الطرف الآخر 
يذكرك بشخص فد قابلته في حياتك فترة وجيزة جدًاء وشمرت ممه بالأمان, أو 
أن هناك sà‏ ما داخلك يسعى جاهدًا إلى الحصول على فرصة أخرى. وفجأة 
تتعلق بشخص ماء كما فعلت " إلين". 

وعلى الرغم من أن "إلين" لم تشعر بأنها قريبة من زوجها كما كان يريد. 
فإنها كانت تظن أن حياتها الزوجية سعيدة للغاية بعد أن انتهت من نحت أول 
تمشال كبير لها ولكن بعد أن انتهى هذا المشروع الذي استغرق عامًاء وتم بيعه, 
شعرت بالفراغ بشكل كبير. ونادرًا ما كانت تناقش تلك المشاعر مع أحد. ولكن 
تحدثت lgie‏ في أحد a UM‏ مع امراة فة ار ius la‏ .كانت تلف la ja‏ 
الأبيض الطويل على شكل كعكة. 


1۲ القصل السابع 


وإلى وقت إجراء هذا الحديث. لم تلاحظ إلين' وجود هذه السيدة. التي 
كانت تعتبر إلى حد ماء غريبة الأطوار في المجتمع الذي تعيش فيه إلين" . 
ولكن تلك السيدة المجوز تلقت بعض التدريبات لتصبح مستشارة» وتعلمت كيف 
تنصت بتفهم. وفي الي وم التاليء وجدت pS)‏ نفسها تفكر في تلك السيدة 
طوال الوقت. وأرادت أن تقابل هذه السيدة مرة أخرىء وقد كانت السيدة سعيدة 
باتخاذ هذه الفنانة الفاتنة صديقة لها. 

ولكن بالنسبة إلى "إلين" كان الأمر أكبر من علاقة الصداقةء حيث 
كان بمنزلة حاجة ملحة للغاية. ولكن لعلاقتهما بهذه السيدة تأثير سلبي على 
عائلته اء وأصبحت حياة "إلين" الزوجية مضطربة. ومن أجل الحفاظ على 
زوجها وأطفالها. قررت قطع علاقتها بهذه al pall‏ ولكنها لم تستطع؛ فكان هذا 
مستحيلا تمامًا. 

وبعد عام من المشكلاية الى Slc queso e ad‏ 

"spall‏ تجد أخطاء لا ته تفتفر في السيدة الأخرى. وهي طبيعتها المنيفة. : ثم قطعت 

علاقتها بها واستمرت حياة "Dell.‏ الزوجيةء ولكنها لم تدرك ما حل بها إلا بعد 
ذلك بسنوات عند تلقيها العلاج النفسي. 

وفي سياق اكتشافها فترة طفولتها المبكرة؛ علمت "إلين" من شقيقتها 
الكبرىء أن والدتها المشغولة لم يكن لديها وقت» أو رغبة في تربية الأطفال. 
وقد تربت Dal‏ على يد العديد من «cola pall‏ وتستطيع ' إلين" أن تتذكر واحدة 
ila‏ وهي السيدة ' نورث" i‏ التي أصبحت فيما بعد أول مدرسة لها في المدرسة. 
وكانت هذه السيدة عطوفا ومحبة بصورة استثنائية؛ وفي واقع الأمرء كانت الفتاة 
الصغيرة تجل هذه السيدة كثيرًا. وكانت السيدة Gist‏ امرأة بدينة وبسيطة. 
وكانت تلف شعرها على شكل كمكة أيضًا. 

ونشأت "oal"‏ بصورة ميرمجة دون وعي. gh‏ تمت برمجتها على أن تتجنب 
التعلق بأي شخصر. بسبب التغيير الكثير في القائمين على رعايتهاء ولكن على 
مستوى أعمق داخلهاء تمت برمجتها على أن تبحث عن شخص يشبه السيدة 


. . . Nn 
تشعر به في الوقت الذي كانت تمضيه يوميًا مع السيدة 'نورث" الحقيقية في‎ 
فترة الطفولة.‎ 


العلاقات الوثيقة 1۳ 


ونحن جميعًا تمت برمجتنا بشكل أو بآخر مثل: أن نرضي ونتمسك بأول 
شخص عطوف يعد بأن يقدم إلينا قدرًا من الحب والحماية, أو أن نجد الراعي 
المثالي, ونقدر هذا الشخص تقديرًا شديدًاء أو أن نكون شديدي الحرص على ألا 
نتملق بأي شخص. أو أن نتملق بشخص يشبه تمامًا الشخص الذي رفضنا للمرة 
الأولى (ونرى ما إذا كان يمكننا تفييره هذه المرة)ء أو الذي يصر على أننا لن 
naa‏ أو أن نجد شخصا يمثل الملاذ الآمن الذي تمتعنا به في فترة الطفولة. 

فكر في تجاربك السابقة مع الارتباط؛ هل يمكنك أن تفهم معنى هذه 
التجارب في ضوء فترة التعلق المبكرة لك5 هل خضت هذه التجربة. ولديك 
بعض الاحتياجات الشديدة المترسبة من فترة الطفولة5 إن ترسب بعض تلك 
الاحتياجات داخلنا سيكون بمنزلة "المنصر الرابط" الطبيعي في علاقاتك 
الوثيقة بالبالغين؛ فأي شخص يريد التقرب من شخص بالغ بدافع من احتياجات 
طفل fie)‏ عدم الرغبة في أن يغيب الشخص عن نظره) لديه بعض المشكلات 
التي لم يتم حلها من تجارب الماضي أيضا؛ فعيادة العلاج النفسي هي المكان 
الوحيد الذي يدرك فيه الشخص ما فاته ويحزن على BLN‏ ويتعلم كيفية 
السيطرة على المشاعر الجارفة. 

ولكن ماذا عن الشعور الطبيعي بالحب الذي يجمل الحياة غير طبيعية بصورة 


mane 


مۇفتة؟ 


المكونان الأساسيان للشعور بالحب المتبادل 


عند دراسة المئات من قصص الحب (والصداقة) التي كتبها الأشخاص من كل 
الأعمار. وجدت أنا وزوجي (وهو معالج نفسي اجتماعي» وأجريت معه العديد من 
الأبحاث عن العلاقات الوثيقة) أن هناك أمرين شائعين. أولاء من الواضح أن 
الشخص عندما يشعر بالحب يعجب ببعض صفات الشخص الآخر كثيرًا. ولكن 
الشعور بالحب يتملكه فقط عندما يشعر بأن الشخص الآخر أعجب به. 

وهذان العاملان — وهما الإعجاب ببعض الصفات الخاصة بالطرف 
الآخر. والشعور بإعجاب الطرف الآخر — قد قدما لي صورة عالم يتجول فيه 
الناسس كي يعجب بعضهم ببعض. وينتظرون شخصًا آخر ليعترف لهم بالحب. 


14 الفصل السابع 


وهذه صورة مهمة يجب أن يضعها الأشخاص مفرطو الحساسية نصب أعينهم؛ 
لأن لحظة الاعتراف بالحبء أوسماع اعتراف الطرف الآخر به» تعد من أكثر 
الأوقات إثارة في حياة الشخصء ولكن عندما نريد أن نتقرب من شخص ماء يجب 
Linke‏ فمل ذلك! ويجب Linke‏ مواجهة المخاطر كافة؛ من أجل إقامة علاقة وثيقة, 
ثم الحفاظ عليهاء بما في ذلك التعبير عن هذه المشاعر. وقد أدرك كل من الكاتب 
"سيوانو دي برجراك ١‏ والقائد العسكري الرحالة age‏ سميت i‏ هذا الأمر, 


كيف تتسبب الإثارة في وقوع أي شخص في الحب؟ 


قد يلتقي رجل بسيدة جميلة على جسر معلق محتمل سقوطه» يتراقص مع 
الرياح فوق أحد الوديان الجبلية. وقد يلتقي بالسيدة نفسها فوق جسر خشبي 
قوي يرتفع نصف متر فوق أحد الأنهار الصغيرة. في أي من الموقفين سينجذب 
الرجل أكثر إلى هذه المرأة؟ liag‏ لنتائج تجربة أجراها زوجي وزميل له (وهي 
تجربة أصبحت مشهورة في أوساط علم النفس الاجتماعي)؛ ستكون احتمالية 
الوقوع في الحب عند الجسر المعلق أكبر. وتوصلت دراسة أخرى إلى أننا نشعر 
بالإعجاب تجاه شخص ما لوشعرنا بالإثارة بطريقة ماء حتى عندما ندخل مكانًا 
ماء أو نستمع إلى شريط تسجيل لفقرة ترفيهية. 

Ling‏ العديد من النظريات التي توضح أن الإثارة من أي نوع قد تؤدي إلى 
الإعجاب حال وجود شخص منا سب بالقرب منك. وأحد أسباب ذلك هو أننا 
نريد أن نمزو إثارتنا إلى شيء ماء ولو استطعنا فمل ذلك. لكان من الأفضل أن 
نعزوها إلى الشعور بالإعجاب؛ أو قد يكون هذا المستوى العالي من الإثارة. ولكنه 
مستوى مقبول. مرتبط في عقولنا بامتداد الذات والحماس. وهذا بدوره مرتبط 
بالشمور بالإعجاب والانجذاب إلى شخص ما. هذا الاكتشاف له تداعيات مهمة 
بالنسبة إلى الأشخاص مفرطي الحساسية, فلو كان شعورنا بالإثارة أكثر من 
الآخرين» فمن الطبيعي أن نشعر بالحب بصورة أكبر منهم ( بالإضافة إلى الوقوع 
في الحب على نحو أعمق) عندما نكون مع شخص جذاب. 

فكر في تجاربك السابقة مع الارتباط. هل شعرت بالإثارة قبل أو خلال لقاء 
شخص وفعت في حبه؟ وفي هذا الصدد, وبعد أن مررت بمحنة La‏ هل شعرت 


العلاقات الوثيقة Yio‏ 


بقربك الشديد من الأشخاص الذين ساندوك في تلك المحنة؟ أو بقربك من 
الأطبناءء أو المعالجين. أو أفراد عائلتك. أو أصدقاتك. ممن ساعدوك على 
تخطي أزمة ما. أو تجربة أليمة؟ فكر في كل علاقات الصداقة التي كونتها هي 
فترة المدرسة الثانوية. وفترة التعليم الجامعي, في الوقت الذي يمر فيه الجميع 
بتجارب ومواقف جديدة مسببة للؤثارة الشديدة. والان cad‏ تدرك السيب. 


سببا نآخران يجعلان الأشخاص مفرطي الحساسية أكثر 


وهناك سبب آخر للوقوع في الحب» وهو شكوك الفرد في قيمة نفسه. فعلى سبيل 
المثال؛ أظهرت دراسة بعض الطالبات اللائي تم تقليل ثقتهن بأنفسهن (عن 
طريق إخبارهن بشيء ما خلال التجربة) أنهن شعرن بالانجذاب إلى شاب قد 
يكون شريكهن. بصورة أكبر من اللائي لم يتم التقليل من ثقتهن بأنفسهن. 
وبالمثل. في الأغلب يشعر الأشخاص بالحاجة إلى الحب بعد الانفصال. 

وكما وضحت سلقاء يمد الأشخاص مفرطو الحساسية أكثر عرضة للشعور 
بقدر أقل من الثقة بالنفس؛ لأنهم لا يمثلون النموذج الأمثل بالنسبة إلى ثقافتهم؛ 
لذا يعتبرون أحيانا أنهم محظوظون جدًا إذا صرح شخص ما بالإعجاب بهم. 
ولكن فد يؤدي الحب بهذه الطريقة إلى نتائج عكسيةء وفيما بعد قد تكتشف أن 
الشخص الذي أحببته أقل منك أو ببساطة غير مناسب لك. 

فكر في تجاربك السابقة مع الارتباط. هل لعبت الثقة المنخفضة بالنفس 
دورًا في تلك التجارب؟ 

وبالطبع. الحل الرئيسي هو بناء ثقتك بنفسك عن طريق إعادة النظر إلى 
حياتك uL‏ على حالة الحساسية الخاصة بك» من خلال العمل على معالجة كل 
ما أدى إلى تقليل ثقتك بنفسكء والانخراط في العالم على طريقتك الخاصة؛ وأن 
تثبت لنفسك أنك على ما يرام. وستفاجأ بعدد الأفراد الذين سيعجبون بك فقط 
بسبب شخصيتك الحساسة. 

ثم هناك النزعة البشرية تجاه تكوين العلاقات الوثيةة. أو الاستمرارفيها 
لمجرد الخوف من الوحدة, أو الشعور بالإثارة الزائدة: أو التمرض إلى موقف 


YN‏ الفصل السابع 


جديد أومخيف. وأعتقد أن هذا هو السبب وراء نتائج تلك الدراسة التي أظهرت 
أن ثلث طلاب الجامعات يقعون في الحب خلال عامهم الأول بعيدًا عن المنزل؛ 
فنحن بطبيعتنا كائنات اجتماعيةء ونشعر بالأمان عندما نكون ea‏ ولكن لا ينبغي 
لك تكوين علاقة مع أي شخص Lag‏ من أن تبقى وحيدً!؛ لأن الشخص الآخر 
سيدرك ذلك في النهاية. ثم يشعر بالألم. أو يستغل مشاعرك. فكلاكما يستحق 
أفضل من هذا. 

فكر في تجاربك السابقة مع الارتباط. هل وقعت في الحب خوفًا من أن تبقى 
SI us s‏ وأنا أؤمن بأن الأشخاص مفرطي Ra Lal‏ يجب عليهم أن يدركوا أنه 
بمقدورهم أن يتحملوا مصاعب الحياة دون إقامة علاقة وثيقة أوعاطفية؛ ٠‏ على 
(AY‏ فترة La‏ وإلا فلن يكون لديف خيار التظان مقايلةشتخص تنب به Jas‏ 

إن لم يكن بمقدورك أن تعيش وحي دا ao‏ فهذا لا يدعو إلى الخجل؛ فضي 
الأغلب هناك شيء ما دمر ثقتك بالعالم. أوهناك شخص لم يرد أن تبني هذه 
الثقة. وإن كان ذلك عمليًا بالنسبة إليك. فحاول أن تعيش وحدك. ولوشق عليك 
sa‏ فحاول أن تطلب مساعدة معالج نفسي ليقدم إليك الدعم والتدريب؛ 
شخصر ما لن يؤذيك. ولن يتخلى عنك» وليس لديه أي اهتمام بالنتائج سوى أن 
يراك مكتفيًا ذاتيًا. 

ويجب عليك ألا تكون (Lola; V ao s‏ فهناك كثير من المصادر التي يمكنك 
أن تستمد منها الراحة والأمان. مثل وجود الأصدقاء المقربين: أو ol yal‏ العائلة 
المخلصين؛ أو شريك السكن الذي يتصادف وجوده في المنزل في الوقت الذي 
تحتاج إليه. ويكون مستعدً! للذهاب إلى مشاهدة فيلم ما معك. أو الحيوانات 
الأليفة كذلك. 


توطيد علاقات الصداقة 
يجب ألا بقلل الأشخاص مفرطو الحساسية. على وجه الخصوص.» من قيمة 
الصداقات الوطيدة: فتلك col ad!‏ يجب ألا تكون عميقة A GU‏ أو معقدة. 
أومن نوع old‏ مثل العلاقات العاطفية؛ فيمكننا ترك بعض المشكلات حتى 
تحل نفسهاء ويمكن تجاهل الصفات المزعجة فترة أطول. ربما طوال عمر 


العلاقات الوثيقة ينف 


علاقة الصداقة. وفي علاقة الصداقة يمكنك أن تتعرف على ما هو مقبول أو 
غير مقبول بالنسبة إلى شخص آخر دون إحداث ضرر طويل المدى إذا ما تم 
رفضك. أوقررت أن ترفض أنت ذلك الشخص. وفي بعض الأحيان. قد تتحول 
علاقة الصداقة إلى زواج. 

ولتوطيد علاقة صداقة (أوعلاقة أسرية). عليك استخدام بعض ما تعرفه 
الآن عن الأسباب الصحية لوقوع الناس في الحب. وعبّر عن إعجابك للطرف 
الآخرء ولا تتردد في إخباره بتجربة صعبة: فعليكما أن تواجها محنة ما معاء 
وأن تعملا على مشروع ما Lie‏ وأن تكونا فريقًا واحدًا. ومن الصعب توطيد تلك 
العلاقة إذا كان كل ما تفعلانه هو تناول الغداء مما بين الحين والآخر. ومن خلال 
الحديث عن تجاربكماء سيكون عليكما الإفصاح عن الذات بصورة أكبر. وعندما 
تحدث تلك الأمور بطريقة متبادلة وصحيحة, فإنها ستمثل أسرع طريق لتوطيد 
تلك العلاقة. 


إيجاد الشريك المناسب 


في واقع الأمرء غالبًا غير مفرطي الحساسية هم من يجدوننا؛ ففي أحد الأوقات 
كان أغلب أصدقائي من الأشخاص المنفتحين وغير مفرطي الحساسية (ولكنهم 
بالتأكيد كانوا لطفاء ومتعاطفين) « وكان يبدو أنهم يشعرون بالفخر؛ لأنهم عثروا 
ée‏ بوصفي كاتبة منعزلة عن الناس. وكانت هذه العلاقات علاقات صداقة 
جيدة في him‏ وتعرفت بوجهات نظرء وأتيحت لي فرص ما كنت لأصادفها 
وحدي. وعلى الرغم من AIS‏ وللعديد من الأسباب» فمن الجيد بالنسبة إلى 
الأشخاص مفرطي الحساسية أن يكونوا في صحبة أشخاص آخرين مفرطي 
الحساسية أيضًا. 

وهناك طريقة ممتازة لإيجاد الأشخاص مفرطي الحساسية الآخرين. وهي 
أن تطلب من أصدقائك أن يعرفوك بالأشخاص الذين يشبهونك. ومع (ASD‏ 
يمكنك أن تجد شخصا مفرط الحساسية عن طريق التفكير بطريقته نفسهاء 
فهؤلاء لا يذهبون إلى المقاهي وقت الذروةء أو الذهاب إلى صالة الألعاب؛ أو 
حضور الحفلات. وعلى الرغم من أنني قد أعزز الصورة النمطية عن الأشخاص 
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مفرطي الحساسيةء فإنهم قد يكونون موجودين — وذلك على سبيل المثال — في 
دورات تعليم البالفين: أو الذهاب إلى الأندية ue Leo E‏ أو زيارة دور العبادة, 
أو الالتحاق بمجموعات دراسية ديتيةء ودروس الرسم» أو حضور محاضرات يونج 
عن علم النفسء أو حضور ندوة شعرية, أو اجتماعات جمعية منسا للأفراد ذوي 
الذكاء المرتفع, أو الذهاب إلى سماع السيمفونيات. ومشاهدة عروض الأوبراء 
والعروضن الاستعراضية. والمحاضرات التي تسبق تلك العروضر.ء والجلسات 
الروحانية من أي نوع. هذه القائمة من شأنها أن تساعدك على إيجاد الأشخاص 
مفرطي الحساسية. 

وبمجرد أن تجد شخصا آخر مفرط الحساسية. سيكون بمقدورك أن تبدأ 
الحديث معه بسهولة عن طريق ذكر شيء ما عن الضوضاءء أو المثيرات في 
المكان الموجودين فيه. ثم يمكنك أن تقررا الذهاب بعيدًاء والتجول» والبحث 
عن مكان (gala‏ وهكذا تبدأ رحلة صداقتكما. 


إيقاع علا قات الأشخاص مفرطي الحساسية 

لقد ذكرت ذلك من fed‏ وسأذكر مجددا أن الأشخاص مفرطي الحساسية 
يحتاجون إلى وجود بعض العلاقات الوثيقة: ويمكنهم أن يظهروا مهارات كبيرة 
في هذا الأمر. ولكن تجب علينا مراعاة هذا الجانب لدينا؛ إذ يفضل أن يكون 
sl tail‏ لكي نحمي أنفسنا. وعادة ما نجد أنفسنا نسير على هذا الإيقاع: 

اولاء نحن نحتاج إلى التقرب من شخص the‏ لذا نعطي إشارات تدعو إلى 
حدوث هذا التقرب» ثم يتجاوب شخص ما مع هذه العلامات, ثم يريد التقرب 
والتمرف بنا أكثر, ثم نتراجع. فسيتحلى الشخص الآخر بقدر من الصبرء ثم 
يتراجع أيضا هو الاخرء ثم بعدها نشعر بالوحدة. فنعطي إشارات مرة أخرى, 
ثم يحاول هذا الشخص أو غيره مرة أخرى التقرب مناء ثم نشعر بالسرور بعض 
الوقت» ثم نشعر بالاضطراب. 

ثم تأخذان خطوة إلى الأمام تارة وإلى الخلف تارة, ثم تأخذان خطوة أخرى 
إلى الأمام: ثم إلى الخلف» حتى يشمر كلاكما بالتعب من هذا. 


Y AA العلاقات الوثيقة‎ 


فتحقيق التوازن بين البعد والقرب قد يبدو مستحيلاء فلو حاولت إرضاء 
الآخرين. فستعجز عن أن تكون Lely‏ باحتياجاتك. ولوحاولت إرضاء نفسك 
فقط, فستخفق في أغلب الأوقات في التعبير عن المشاعرء ولن تقدم تلك 
التنازلات التي تتطلبها هذه العلاقات. 

فالارتباط بشخص يشبهك يعد حلا ud Sl oles‏ من sls‏ > يمكن أن تنتهى 
او و ب CH‏ وا O‏ 
على طرفي النقيض. وعلى الناحية الأخرىء الارتباط بشخصر يريد المزيد 
من التواصل والإثارة في العلاقة قد يخل بإيقاع علاقتكما. أنا Y‏ أعلم ما الحل 
المناسب بالنسبة إليك. ولكنني أعلم أن الأشخاص مفرطي الحساسية عليهم 
أن يستمروا في السير على هذا الإيقاع وألا يستسلموا أبدًاء ولا يتمنوا أن تنتهي 
هذه العلاقة. وفي أفضل «JH VI‏ هذا الإيقاع هو بمنزلة حركات انسيابية توازن 
بين حاجات كلا الطرفين» ويظهر المشاعر المتضاربة. وببساطة. ستصبح أكثر 
حنكة بمرور الوقت. ولديك مهارة اتصال أفضل؛ لذلك دعنا ننظر من قرب إلى 
علاقاتك الوطيدة. 


العلاقات الوطيدة بين اثنين من الأشخاص 
مفرطي الحساسية 

قد يكون قربك من شخص مفرط الحساسية ميزة كبيرة؛ ففي نهاية الأمر ستجد 
من يفهمك أخيرًا. وسيكون هناك القليل من الخلافات فيما يمثل إثارة 3255( 
وفي الرغبة في قضاء بعض الوقت منفردين» ومن المحتمل أن يستمتع كلاكما 

ولكن عيب تلك العلاقة هو أنكما ستواجهان صعوبة في القيام بالنوع نفسه 
من المهمات. سواء طلب معرقة الاتجاهات من شخص غريب. أوقضاء يوم 
في التسوق؛ لذا من المحتمل ألا تفعلا تلك الأمور. وكذلك. لو ظللتما في منأى 
عن الآخرين, فلن يكون هناك من يدفعكما نحو التواصل بش كل أكثر حميمية. 
أومواجهة مشاعر عدم الأمان التي تشعر بها؛ فالعلاقة غير الوثيقة قد تبدو 
مناسبة بالنسبة إليكما. ولكنها تتسم بالملل الذي قد كان غائيًا في علاقتك مع 
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شخص ما يسعى إلى المزيد من التقرب i adl]‏ ولكن هذا الأمر يرجع إليكما. 
وبغض النظر عن قواعد علم النفس المشهورة: لو كنتما تشعران بالسعادة؛ قلا 
يوجد أي قانون. سواء أكان طبيعي ا al‏ وضعيًاء ينص على أنه يجب عليكما أن 
LIS‏ علاقات وثيقة: وتتشاركا بشكل مبالغ فيه ما في داخل كل منكما؛ لكي 
تشعرا بالسرور. 

وأخيرًاء Gul‏ انطباع عام بأنه عندما يكون لدى طرفي العلاقة شخصيات 
متقاربةء تكون نسبة التفاهم بينهما ST‏ وتقل الخلافات فيما بينهما. وقد يكون 
هذا الأمر مملاء ولكنه قد يمثل ملادًا Lal‏ وهادمًا. من خلاله يمكنكما الارتحال 
نحوالعالم الخارجي ي» أو الغوص في أعماقكما . وعندما تلتقيان. يمكنكما أن 
تتبادلا الحديث عن الإثارة التي شعرتما بها من التجربة التي مر بها كل منكما. 


عندما يكون الطرف الآخر ليس بهذا 
القدر العالي من الحساسية 

عند وجود أي اختلاف بين شخصين يقضيان Uy‏ طويلا Le‏ يكون هذا 
الاختلاف معرضًا cul jill‏ فلو كنت بارعًا في قراءة الخرائط, أوفي كشوف 
الحساب المصرفية؛ فستتولى مهمة القيام بتلك الأمور لكماء وستصبح بمنزلة 
الخبير فيها. والمشكلة هناء أنه عندما يطلب من الشخص الذي "لا يستطيع" 
قراءة خريطة. أو الذهاب إلى البنك لكي يعرف معلومات عن حسابه البنكي. 
فإنه سيشعر بالحماقة والعجز. (على الرغم من أنه في بعض المواقف يشعر 
الشخص بالمفاجأة عندما يجد. نفضل مراقبة الشخص الآخرء أنه يعلم أكثر 
مما كان الطرفان يعتقدان) . 

فيجب على كل شخص أن يحدد لنفسه الجوانب التي يكون من الجيد فيها أن 
تكون جاهلا ببعض الأمور. بينما تكون في رفقة شخص خبيرء وهناك مواقف لا 
يصلح على الإطلاق أن تكون جاهلا بهاء فاحترام الذات أمر age‏ وأعتقد أنه 
في علاقة الرجل بالمرأة. غالبًا ما تكون الصورة النمطية عن دور كل منهما هي 
الساكدة: وريما تشعر بعدم الراحة عندما تفعل شيئًا لا يفعله الرجل: أو المرأة: 
عادة. أوربماء مثل حالتي وحالة زوجي. قد تشعر بعدم الراحة عندما تسمح 
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لهذه الصور النمطية بأن تطفى على حياتك. (فأنا أود أن أعلم كيفية تفيير إطار 
السيارة: وهو يود أن يعلم كيفية تفيير حفاضة الأطفال) . 

هذا التخصص يمثل إشكاليةء ويميل الناس إلى تجاهله عندما يتعلق الأمر 
ب "الجوانب" النفسية؛ فقد يكون شخص منهما شديد الانفعال: ويبقى الشخص 
الآخر بارداء أو أن أحد الطرفين يشعر بالمشاعر الإيجابية 28 ida‏ ولا يمتلك 
القدرة على مواجهة مشاعر الحزن. والخوف, وما شابهء ويشعر الشخص الآخر 
بكل مشاعر القلق والاكتكاب. 

وعندما يتعلق الأمر بسمة الحساسية لديك. يصبح الشخص الأقل حساسية: 
ولو بمقدار ضئيل» هو الخبير في القيام بكل الأشياء التي قد تسبب بعض الإثارة 
الزائدة بالنسبة إلى الشخص الأكثر حساسية. (أولوكنتما تشعران بالقدر 
نفسه من الحساسية: فقد تكونان بارعين في جوانب مختلفة ). وهناك بعض 
المزايا الخاصة بكلا الطرذين: فهناك المزيد من الهدوء؛ حيث يقدم أحدهما 
المساعدة: ويتلقى الشخص الآخر تلك المساعدة. ضفي واقع الأمرء قد يشعر 
الشخص الأقل حساسية بأن الشخص الآخر لا يمكنه الاستفناء عنه. وسيجد 
هذا الأمر alas‏ له. 

وفي الوقت ذاته. سيقوم الشخص الأكثر حساسية بتولي كل التفاصيل 
الدقيقة المتعلقة بالطرفين. وقد تبدو بعض تلك الأمور أقل أهميةء كأن تكون 
لديك أفكار إبداعية جديدة» وأن تعرف غاية BL used!‏ وأن تعمق أواصر Abell‏ 
وأن تقدر الجمالء ولكن لو كان هناك رابط قوي بين الشخصين: فهذا يرجع 
إلى أن الشخص الأقل حساسية في حاجة ماسة إلى وجودك. أي إلى الشخص 
الأكثر حساسية: ويقدر كل ما تقدمه. ودون هذا» ستصبح كفاءتكما في القيام 
بالامور دون جدوى. وربما تقل هذه الكفاءة أيضا. واحيانا. يشعر الشخص 
الأكثر حساسية JS‏ تلك الأمور. ويشعر بأنه لا يمكنك الاستفناء عنهء ويتصرف 
بتعال معك. 

وفي العلاقة الث استمدرت سنوات عديدة: قن pats‏ كلا الطرفين بالرضا 
Labs‏ عن طريقة توزيع المهمات الخاصة بكل منهما. وعلى الرغم من ذلك 
وفي النصف الثاني من الحياة بصورة خاصةء سيشعر أحدهما أو كلاهما بعدم 
الرضا؛ فالرغبة في الإحساس بالإشباع الكاملء ومعايشة النصف الآخر من 
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الحياة التي لم يجربها الشخص من قبل قد تسيطر عليه أكثر من الرغبة في 
كون الشخص فالا ومتجنيًا للفشل. وعلاوة على هذا لوزاد pal‏ التخصص عن 
حده» كما قد يحدث بعد فترة طويلة من الزواج» فقد يشر كلا الطرفين بأنه 
أصبح معتمدًا على الطرف الآخر بصورة قد تسلبه القدرة على اختيار استمراره 
في تلك العلاقة al‏ لا. وفي حالة اتسام أحد الطرفين بالحساسية, قد يشعر 
أحدكما بعدم القدرة على النجاة في العالم الخارجي؛ وقد يشعر الآخر بعدم 
القدرة على معرفة الجوانب الداخلية العميقة من الحياة. وفي هذا الوقت» لن 
يصبح الرابط الذي يجمعكما هو الحب. ولكنه عدم القدرة على إيجاد بديل. 

فحل المشكلة واضح. ولكنه ليس سهلا؛ حيث يجب أن يوافق الطرفان على 
أن الوضع يجب أن c) aia‏ حتى لولم تتم الأمورفترة من الوقت بالقدر نفسه 
من الكفاءة التي كانت موجودة في السابق» فيجب على الشخص الأكثر حساسية 
أن يجرب بعضي الأمور الجديدة, ويتحمل المسئولية بشكل أكبر. ويتحملها 
وحدهفي بعض الأحيان. ويجب على الشخص الأقل حساسية أن يجرب الحياة 
دون التوجيه ' الروحاني" من الشخص الآخرء ويتفاعل مع التفاصيل الدقيقة 
متى تقابله. 

فكلا الطرفين يمكنه أن يصبح مدربًا للآخر, لوتمكن كلاهما من عدم 
التدخل. وفرضن أحد الطرفين السيطرة على حياة الطرف الآخر. ومع cS‏ 
يعد أفضل الأدوار هو البقاء في صفوف المتفرجين. ولكن مع تقديم الدعم 
له» أو ربما يكون دور شخص يتجاهل الشخص الآخر ALS‏ لبعض الوقت؛ حتى 
يتمكن هذا الشخص غير المحترف في الاستمرار في الكفاح دون أن يكون محط 
مراقبة. ودون الشعور بالخجل من مجهوداته الضئيلة. ويعرف هذا الشخص غير 
المحترف متى يلجأ إلى الشخص الخبير. ويطلب مساعدته؛ لودعت الحاجة 
إلى ذلك. وهذا أمر رائع أيضًا؛ ربما يكون أفضل هدية على الإطلاق في مثل 
هذه المواقف. 


اختلاف مستوى الإثارة الأمثل 
ذكرنا من فورنا موقمًا يقوم فيه شريك حياتك أو صديقك الأقل حساسية بجعل 
الأمور مريحة للغاية بالنسبة إليك. أي " الشخص مفرط الحساسية" . ولكن 


العلاقات الوثيقة ينف 


ستمر عليكما بعض الأوقات Ld‏ لن يقدر فيها الشخص الآخر كونك تمر بحالة 
من الإثارة الزائدة, أو أوقات يفعل فيها كلاكما الأشياء ذاتهاء ومع ذلك ما زال 
الشخص الآخر يشعر بأن الأمور على ما يرام. ماذا دهاك؟ 

كيف ترد على طلب لا يقصد به الطرف الآخر أي سوء نيةء عندما يطلب 
منك daas‏ حاول ذلك أو يطلب ألا تكون شخصًا SIS‏ . وكانت هذه مشكلة 
بالنسبة إلى في السابقء في البداية عندما كنت طفلة مع عائلتي» ثم بعد ذلك 
في حياتي الزوجية, فلو قلت إنني لا يمكنني المشاركة, فإما ألا يذهب الآخرون 
بسببي» وأشعر بالذنب. أو يذهبون دونيء وأشعر بأنني أضعت على نفسي 
فرصة تجربة pal‏ ممتع. يا له من اختيار صمب! وعندما كنت لا gal‏ طبيعة 
سمة الحساسية لدي كنت دائمًا أفضل أن أفعل كما تم التخطيط له. وفي بعض 
الأحيان تسير الأمور على يرام. وأحيانا تكون معاناة بالنسبة gl‏ وأحيانًا أخرى 
ينتهسي بي الأمر إلى المرض. فلا عجب في أن يفقد بعض الأشخاص مغرطي 
الحساسية التواصل مع "ذاتهم الحقيقية". 

وخلال العام الذي قضيناه في أوروبا عندما كان نجلنا طفللا رضيمًاء قمنا 
برحلة مع بعض الأصدقاء بضعة أسابيع في فصل الصيف. وفي أول أيام رحلتناء 
توجهنا من باريس إلى ساحل البحر الأبيض ض المتوسط, ثم اتجهنا شرقًا بمحاذاة 
شاطئ " الريفييرا" إلى أن وصلنا إلى إيطالياء ولكننا لم نكن نتوقع أن توقيت 
رحلتنا سيكون هو التوقيت نفسه الذي يقضي سكان أوروبا عطلتهم فيه وانتهى 
بنا الأمر ias.‏ إلى التنقل من مدينة إلى مدينة, في تزاحم شديد على الطريق, 
وتعالي أصوات أبواق السيارات والدراجات البخارية. وفي هذا الوقت. كنا نحن 
bas‏ تحاول أن نقرر أي مدينة؛ وأي فندق سيحول رحلتنا الخيالية عبر Glos‏ 
"الريفييرا" إلى حقيقة؛ على الرغم من أننا لم نحجز في أي فندقء ولم نكن 
نمتلك الكثير من المال. وبدأ uib‏ الذي كان يشعر بالسعادة ساعات عندما 
كان Aa‏ متي تة Bp‏ يقفز عليها »في الشمور بالتعب. ثم أخذ يبكي بدمع 
منهمرء ويتذمرء ثم بعد ذلك راح يصرخ. ولم تعد الرحلة ممتعة بالقدر الكافي 
عند الفروب. 


4 القصل السابع 


وبمجرد أن وصلنا إلى غرفتنا في الفندق» كنت أتوق إلى الراحة؛ ووضع طفلي 
في فراشه. وفي هذا الوقت: لم أدرك أن كل هذا كان سمة خاصة؛ كنت أعلم 
فقط ما كان كلانا يحتاج إليه الآن. 

وعلى الرغم من ذلك كان زوجي وأصدقائي مستعدين للذهاب إلى الملاهي 
الموجودة في مونت كارلوء ولكنني مثل العديد من الأشخاص مفرطي الحساسية 
كنت لا أستمتع بأصوات الإيقاعات الصاخبة. ومع ذلك» كان يبدو كأن الأمر 
ممتع؛ ولكن لم يكن بمقدوري على أية حال الذهاب معهم. وعلى الرغم من 
ذلك. لوكانت هناك فرصة لوجود مربية أطفال لكنت coud‏ فأنا أكره البقاء 
في المنزل. 

ولكن في النهاية فررت البقاء وعدم الذهاب ages‏ واستفرق طفلي في النوم؛ 
وكنت مستلقية على الفراش. Lily‏ مستيقظة. وأشعر بالحزن, والوحدة» والغيرة 
من الآخرين. كما كنت أشعر بالتوتر لوجودي في مكان غريب. وبالطبع» عندما 
عاد بقية الأفراد. وهم في حالة من المرح» راحوا يسردون القصص الممتعة. 
ويخبرونني: "كان يجب أن تذهبي معنا" Ula i‏ لم أذهب pages‏ وكذلك لم أتمكن 
من النوم؛ لأنني كنت أشعر بالضيق الشديد! 

وكم تمنيت لو كنت على دراية وقتها Ley‏ أدركه الآن؛ فمن السهل أن تتحول 
الإثارة الزائدة إلى مخاوفء وشعور بالندم — حيال أي شيء تقريبًا — والذهاب 
إلى الفراش لا يعني الاستفراق في النوم؛ فربما تكون في حالة شديدة من الإثارة, 
ولكن هذا هو أفضل مكان للذهاب إليه. وعادة ما توجد فرصة أخرى. حتى لأخذ 
جولة في مونت كارلو. والأهم من ذلك كلهء أنك ربما تشعر بالسعادة عند البقاء 
في المنزل عندما تتقبل كون المنزل هو Li‏ المكان الذي تنتمي إليه. 

وفي مثل هذه المواقف يكون صديقك أو شريك حياتك في مأزق حقيقي؛ فهو 
يريد منك أن تأتي معه. وبما أن الأمر سار على ما يرام في بعض الأوقات في 
الماضي. فسيكون من السهل دفعك إلى القيام بذلك. وبالإضافة إلى أن الشخص 
الآخر سيفتقدك حال ذهابه دونك. فإنه أيضا قد يشعر بالذنب لأنه تركك وحيدًا. 

وأعتقد أن الشخص مفرط الحساسية يجب أن يتولى زمام أمر هذه 
المواقف» حتى لا يلوم شخصًا آخر فيما بعد. ومع ذلكء أنت من تمرف حقيقة 


العلاقات الوثيقة YYo‏ 


شعورك والأشياء التي تستمتع تمتع بها . فلو كنت تتردد في القيام بشيء ما خوفًا من 
الإثارة الزائدة. وليس بسبب حالة الإرهاق الحالية. فيجب عليك أن تقارن بين 
هذا والمتعة التي قد تحصل عليها. (وعليك أن تجعل كفة الخوف من الذهاب 
أكبرء إذا كنت تشعر بخوف زائد من فترة الطفولة من الأشياء غير (aap LI‏ 
فيجب عليك أن تقرر بنفسك ثم تنفذ قرارك» فلو اتضح أن هذا القرار كان قرارًا 
غير صحيح, ٠فأنت‏ من اتخذته؛ وتكون على الأقل قد حاولت. pallies ss‏ 
الإثارة الزائدة: وبالحاجة إلى البقاء في العتزل» pac‏ عن هذا الأمر بلباقة. وقلل 
من قدر الندم الذي تعبر عنهء وشجّع الآخرين على أن يستمتعوا دونك. 


قضاء وقت منفرد بشكل يومي 

وهناك مشكلة أخرى متكررة في العلاقة الوثيقة بشريك (fal‏ حساسية؛ أو صديق؛ 
وهي حاجتك الماسة إلى العزلةء بهدف التأمل والتفكر في أحداث اليوم فقط؛ 
فقد يشعر الطرف الآخر بأنك ترفضه. أو قد يستمر في رغبته في البقاء معك؛ 
oi ee‏ ا ا RE‏ ا 
وحاول الوفاء بهذا الوعد. أو ربما تستمران في البقاء معّاء ولكن مع أخذ راحة في 
جومن الصمت والهدوء. 

لوقابل الطرف الآخر حاجتك إلى العزلة بالرفض gh)‏ أي شيء من 
احتياجاتك الخاصة) ‏ فأنت تحتاج إلى مناقشة هذا الأمر بعمق أكبر. ولديك حق 
أن تكون لك تجارب واحتياجات مختلفةء ولكن عليك أن تدرك أن هذه التجارب 
والاحتياجات المختلفة ليست خاصة بشريك حياتك أو صديقك. وأنها لا تشبه 
تجارب واحتياجات أكثر الأشخاص الذين يعرفهم؛ لذلك حاول أن تنصت وتفهم 
ما يشعر به الطرف الآخر. وربما يريد الطرف الآخر أن يستبعد فكرة وجود مثل 
تلك الاختلافات الكبيرة بينكماء أو ربما يخشى أن يكون هناك خطب ما ألم بك. 
من عيب أو مرضء. فقد يشعر الطرف الآخر بالخسارة؛ بب طني قرصة القيام 
بتلك المغامرات: سواء أكانت الحقيقية أم الخيالية ٠‏ التي تجعل سمة الحساسية 
لديك القيامَ بها مستحيلا . فربما يكون هناك شعور بالغضب. أو شعور بأنك من 
يختلق كل هذه الأمور. 


ká)‏ الفصل السابع 


ومن المفيد أن تذكر الطرف الآخرء بتواضع ولباقة. بكل المميزات التي 
يحصل عليها بسبب سمة الحساسية تلك. وعليك أن تحرص على عدم استخدام 
سمة الحساسية hie‏ لتحصل Legs‏ على ما تريد. حيث يمكنك أن تتأقلم مع 
مستويات عالية من الإثارة. خاصة في حالة وجودك مع شخص يشعرك بالهدوء 
والأمان. فأحيانا سيتم تقدير الجهود التي تبذلها لمجاراة شريك حياتك 
أو صديقك. وقد تسير الأمور على ما sal py‏ ولكن عندما لا يحدث ذلك» ستكون 
قد بينت حدودك» ومن الأفضل ألا تقول: aal‏ سبق أن أخبرتك بهذا" فسيتضح 
أنكما Sale‏ تشعران بسعادة وصحة أكثرء واستياء Jal‏ عندما تدركان وتحترمان 
المستوى الأمثل من الإثارة لكل منكماء فسيقدم كل منكما الدعم إلى الآخر للقيام 
بما هوضروريء وفي الخروج والحصول على قدر من المتعة؛ أو البقاء والحصول 
على قدر من الراحة. حتى تتمكنا من البقاء داخل النطاق الذي ترتاحان إليه. 

وبالطبع» ستظهر بعض المشكلات الأخرى عندما تصر على تلبية 
احتياجاتك. فلو كانت العلاقة مضطربة بالفعل» ولا تقف على أرض Aule‏ فقد 
يتسبب تصريحك بأن حالتك شيء لا بد من أن يتعايش معه الطرف الآخر. في 
إحداث شرخ كبير في تلك العلاقة. ولكن لو كان هناك شرخ في العلاقة منذ 
البداية؛ فلا تلق باللوم على حالتك أودفاعك مهما أصبحت حالتك نقطة خلاف. 


الخوف من التواصل الصريح 

وباختصار, يمكن للحساسية أن تعزز التواصل الحميم» فأنت تلاحظ كثيرًا من 
الإشارات الصغيرة: ودقائق الأمور. والأمور المتناقضة والمتضاربة:؛ والعمليات 
غير الشعورية. cala‏ تدرك أن هذا النوع من التواصل يتطلب قدرًا من الصبر؛ 
فأنت شخص مخلص. وذو ضمير حي» وتقدر قيمة العلاقة القدر الكافي الذي 
يجعلك تمنح تلك العلاقة وقتك. 

وكالعادة. يعد فرط الإثارة هو المشكلة الأساسية؛ وفي هذه الحالة سنصبح 
عديمي الإحساس تجاه كل شيء حولناء بمن في ذلك الأشخاص الذين نحبهم. 
ويمكننا أن نلقي اللوم على حالتناء كأن نقول: bÌ"‏ كنت متمبًا للفايةء ومضطربًا 
yl‏ ولكن لا يزال من واجبنا بذل ما بوسعنا لكي نتواصل بطريقة مفيدة: أو 


الملاقات الوثيقة يفف 


أن نخبر الآخرين» في وقت مبكر إن (Sal‏ بأنه لم يعد بمقدورنا تحمل ما علينا 
من أعباء. 

وربما يرتكب الأشخاص مفرطو الحساسية أكبر أخطائهم في عملية التواصل 
عن طريق تجنب فرط الإثارة التي تسببها المواقف Ulo ame jall‏ أعتقد أن أغلب 
الأشخاصء وخاصة الأشخاص مفرطي الحساسية. يخشون الغضبء والمواجهة. 
والدموع. والقلق. "والمواقف المحرجة," ومواجهة التفيير (لأن التغيير دائمًا 
مرتبط بخسارة شيء (Ls‏ وعندما يطلب منا التغييرء وعندما يتم توجيه نقد 
إليناء أو إحراجنا بسبب أخطائناء أو توجيه نقد إلى أي شخص آخرء أو إحراجه. 

وربما أنت تعلم ذلك على نحوعقلاني — من خلال Bel all‏ أو الخبرة. 
Lary gl‏ من خلال بعض الاستشارات الخاصة بالعلاقات — فالشخص يجب 
أن يواجه جميع ما ذكر سلفًا؛ لوكان يرغب في أن تظل تلك العلاقة متجددة 
ومستمرة. ولكن لبعض الأسباب قد لا تساعد هذه المعرفة عندما يحين وقت 
الإفصاح والتعبير عن مشاعرك. 

وعلاوة على ذلك. إن حدسك يسبق الأحداث؛ ففي عالم حقيقي للغفاية. 
ومسبب للإثارة. وتخيلي» وشبه واع» أنت بالفعل تتخيل المسارات المختلفة التي 
يمكن أن تأخذها المحادثة. وأغلب هذه المسارات مثيرة للقلق. 

GL Ses jhe ETT‏ لمواجهة هذه المخاوف. gl‏ يمكنك أن تكون مدركاما 
تتخيله» ثم تتخيل احتمالات أخرى أيضًا؛ فعلى سبيل المثال» كيف سيكون الوضع 
بعد حل الخلاف. وكيف ستسري الأمور لولم تعمل على حل تلك المشكلة. وثانيًا 
يمكنك أن تناقش صديقك أو شريك حياتك في أن ما تتخيله هوما يتسبب في 
منعك من أن تكون أكشر انفتاحًا؛ ولكن قول شيء من هذا القبيل: "أنا أود أن 
أتحدث معك عن هذا وذاك. ولكنني لن أتمكن من ذلك إن قلت هذا وذاك" يعد 
من باب المناورة والتلاعب. ولكن قد يجعلك هذا الأمر تتعمق بصورة أكبر في 
الطرق التي تتواصل بها مع الطرف الآخر. 


YYA‏ الفصل السايع 


الحاجة إلى الحصول على 
وقت مستقطع في أثناء الخلافات 

عندما يكون أحد الطرفين. أو كلاهما؛ من الأشخاص مفرطي الحساسية. فهما 
يحتاجان إلى وضع المزيد من القواعد الأساسية عند التواصل في الأوقات الأكثر 
L5‏ )2 وهذا يكون Babe‏ عند الجدال. وأنا أفترضن أنكما بالفعل تتجنبان التنابز 
بالألقاب» وخلط خلافات الماضي بخلافات الحاضرء وخيانة الثقة بإغشاء أمر 
ما ائتمنت الطرف الآخر عليه عندما كنتما تشعران بالأمان وبالقرب فيما بينكماء 
ولكنكما قد تتفقان على قواعد أخرى daza‏ من أجل مواجهة حالة الإثارة الزائدة؛ 
وقد يكون أحدها هو أن تأخذا وقنّا مستقطمًا. 

وبوجه عام» لا ينبغي أن يترك أحد الطرفين المكان في أثناء الجدال gh)‏ 
طرح فكرة cl gil”‏ العلاقة إلى الأبد" ^( ولكن عندما يكون أحد الطرفين لديه 
رغبة جمة في المغادرةء فإن هذا الشخص يشعر بالبؤس. ويشعر بأنه محاصر. 
والكلمات لن تجدي نفمًا. وأحيانا يكون هذا الشعور نابعًا من الشعور بالذنب؛ 
سيب أن MULA‏ الشخص ق رأى شيعا شدي السو عن حياقه ERE‏ 
الذي يجب أن ينسحب فيه الطرف الآخر. ويظهر بعض cale oll‏ ولا يثبت صحة 
وجهة نظره. مشعرًا الطرف الآخر بالمزيد من الخزي. وأحيانًا يكون الشخص 
المحاصر لا يزال يشعر بأنه محق, ولكنه في موقف ضعف. ويسيل عليه وابل من 
الكلمات اللاذعة للغاية. ولن يجدي أي نوع من أنواع الردود؛ فإظهار الغضب. 
ومغادرة المكان هما الحل الأمثل للتعبير عن هذا. 

وعلى أية fle‏ بوصفك شخصًا مفرط الحساسية؛ ستجد نفسك أحيانا في 
حالة من الإثارة الزائدة فقط بسبب قول إن الشجار بينكما بدأ يتحول بسرعة 
كبيرة إلى أسوأ لحظات في حياتك. وبما أن علاقتك ستكون مريرة وفاترة دون 
هذا التعبير العرضي عن بعض الشكاوى المعقولة» فأنت تريد أن تجعل كلا 
الطرفين يفكر في الشجار بوصفه LÉA‏ ذا قيمة حتى لوكان هذا الأمر مؤلمًا 
في id aos‏ وهذا يعني أن تكون شخصًا متحضرًا؛ لذا يجب عليك الحصول على 
وقت مستقطع: اترك ona‏ للهروب. .حت Sangh‏ خمس E‏ أوساعة. أوليلة 


العلاقات الوثيقة ۹ 


للتفكير في الأمر. فلا أحد منكما سينسحب من المكان في ثورة غضب» ولكن 
هذا مجرد تأجيل للنقاش. 

وانتظار إنهاء هذا الجدال قد يكون BLE‏ عليكما؛ لذا يجب عليكما أن تتوقفا. 
وتعد فكرة مناقشة الأمور في وقت سابق في حقيقة الأمر قاعدة أساسية جيدة, 
وليست تهربًا من المسئولية. وفي الواقع» قد تجد أن هذا الأمر يمد مجديًا 
وستوافق عليه بسهولة في المستقبل؛ فعادة ما تبدو الأشياء مختلفة بعد الحصول 


على وقت مستقطع. 


القوة الإيجابية لعملية ما وراء التواصل 
والإنصات التأملي 


تعني عملية ما وراء التواصل أن نتحدث عن طريقة حديثك؛ أو الحديث عن 
شعورك بوجه عام. بفض النظر عن اللحظة الحالية. وعملية ما وراء التواصل 
السلبية تكون على هذه الصورة: ag"‏ أن تكون على دراية بأنه مع أنني أناقش 
هذا الأمر معك؛ فأنا عازم على فعل ما يحلولي". أو: "هل لاحظت أننا في كل 
مرة نتناقش فيها تفقد أنت صوابك. وتتصرف على نحو غير عقلاني؟ ". فهذه 
العبارات تصعد من حدة النقاش إلى مستوى جديد؛ لذا حاول أن تتجنبها؛ لأنها 
أسلحة فتاكة. 

وعلى الرغم من ذلك. تحدرث عملية ما وراء التواصل الإيجابية خلاف ذلك. 
وتضع حدًا آمنا لمدى الأضرار التي قد تحدّث. وتكون على الصورة التالية: "أعلم 
أن النقاش محتدم بيننا في الوقت الحاليء ولكنني فقط أريد منك أن تمرف 
أنني أريد نجاح العلاقة بيننا؛ فأنا أكترث لأمرك, وأقدر تمامًا ما تقوم به من 
مجهودات من اجلي : 

فعملية ما وراء التواصل الإيجابية مهمة للغاية في كل النقاشات الحادة بين 
الأفراد؛ حيث إنها تقلل من حالة الإثارة والتوتر عن طريق تذكير طرفي النقاش 
بأنهما يكترثان لأمر كل منهماء أو أن بمقدورهما أن يفعلا ذلك؛ وأن هذه الأمور 
على الأرجح ستسير على ما يرام. ففي العلاقات الثنائية التي يكون أحد طرفيها. 
أو كلاهماء شخصا مفرط الحساسية يجب أن يكون الطرفان حريصين على أن 
تشتمل قواعد العلاقات الوثيقة بينهما على هذه العملية. 


Tr‏ الفصل السابع 


Lily‏ أقترح أن تجرب عملية ' الإنصات التأملي" أيضًاء فقد وجدت هذه الأداة 
القَيْمة منذ الستينيات. وربما تعرفها جيدًا. وقد قمت بالتذكير بها هنا؛ لأنها 
أنقذت حياتي الزوجية مرتين. وهذه ليست مبالغة. فكيف أهمل ذكر مثل هذا 
الأمرة وهذا الأمر ضروري لإنعاش علاقات الحب والصداقة. 

وتتلخص فكرة الإنصات التأملي في الإصغاء إلى الطرف الآخر. وإلى ما 
يشعر به خاصة. ردد على مسامعه ما عبر عنه من مشاعر لتظهر أنك أنصت 
جيدًا إلى ما قاله. وهذا كل شيء؛ ولكن الأمر أصمب مما يبدو عليه. فأولا. 
ستقول إن هذا الأمر يبدومتكلمًاء أو كأنك ' معالج" . وهذا يحدث عندما يكون 
طرف واحد فقط هو من pias‏ عن مشاعره. والآخر ينصت. ولكن قد يكون سبب 
هذا هوعدم الارتياح عند الإفصاح عن المشاعر. ويرجع ذلك» على الأقل بشكل 
جزئي» إلى ثقافة مجتمعك. وصدفني. سيبدو الامر اقل تكلفا للشخص الذي 
يحظى بالاهتمام. وتمامًا مشل ما يجب على بعض لاعبي كرة السلة الجيدين 
أحيانا أن يسددوا Igy pag gl‏ الكرة فقط: فعليك أن تمارسن الإنضات فقط بين 
الحين والآخرء حتى تكون بمنزلة " حركة" تلجأ إليها حين تحتاج إليها؛ لذا جرب 
الإنصات التأملي للطرف الآخر على الأقل مرة واحدة؛ ومن الأفضل أن تكون مع 
شخص تجمعك به علافة وثيقة. 

هل ما زلت غير متأكد؟ هناك سبب آخر للتمسك بالمشاعر. وهو أنه نادرًا ما 
يتم التعبير عنها في العالم الخارجي؛ فنحن نريد لتلك المشاعر أن 2435 على 
الأقلء من خلال علاقاتنا الوثيقة. وكذلك تعد المشاعر أعمق من الأفكار والحقائق. 
فإنها غالبًا ما تصبغ الأفكار والحقائق بصبغتهاء وتسيطر عليهما وتخلط بينهماء 
فبمجرد أن تكون المشاعر واضحة؛ تصبح الأفكار والحقائق أوضح أيضًا. 

وعند القيام بعملية الإنصات التأملي خلال أحد النقاشات الخاصة بملاقتك. 
ستضطر إلى الاستماع عندما يخبرك الطرف الآخر بأنك تتصرف نحوه بطريقة 
غير عادلةء وعندما يحين وفت التخلي عن بعض الاحتياجات والإقلاع عن بعض 
العادات» وسماع الطرف الآخر يخبرك بمدى تأثير السلبي فيه دون أن تدافع عن 
نفسك أو تتجاهل كل هذه الأمور السيئة ودون الشعور بفرط الإثارة والانهيار. حتى 
يتعين حينها على الطرف الآخر أن يعتني بك. وهذا يصل بنا إلى موضوع أعمق. 


العلاقات الوثيقة wi‏ 


العلاقات الوثيقة بوصفها Lis plo‏ إلى التفردية 

لقد ذكرت في الفصل السادس وصف علماء النفس التحليلي لعملية التفرديةء 
وهي عملية إيجاد درب الحياة الخاص «o y alls‏ وتعلم الإنصات إلى الأصوات 
النابعة من داخله. وهناك جانب آخر من هذه الممليةء وهو الإنصات جيدًا إلى 
الأجزاء الأخرى التي نتجنبها داخل أنفسناء أو نحتقرهاء أونتجاهلهاء أوننكر 
وجودها. وهناك حاجة دائمة إلى هذه الجوانب ' الخفية"' s‏ كما يطلق عليها علماء 
علم النفس التحليلي. لكي نصبح أشخاصًا أقوياء ومتكاملين: حتى لو أننا قضينا 
نصف أعمارنا نعتقد أن التعرف على تلك الجوانب سينهي حياتنا. 

على سبيل المثال. قد يكون أحد الأشخاص مقتنعًا تمامًا بكونه دائمًا شخصًا 
«Loo‏ ولا يمكنه أن يعترف بشعوره بالضعف أبدًا. وهناك كثير من الأمثلة على هذا 
الأمر الخطير في التاريخ والقصص الخياليةء وهو ما يوهن عزيمة الشخص في 
النهاية. وقد رأينا جميمًا خلاف ذلك» وكذلك هناك أشخاصس مقتنعون تمامًا 
بأنهم ضعفاء. وضحايا أبرياء. ويتنازلون عن قواهم الشخصية:؛ ولكن في الوقت 
نفسه يفكرون في أنهم يحملون كل صفات الخير, وأن الآخرين يحملون كل صفات 
الشرء فبعض الأشخاص ينكرون الجانب الذي يحب داخلهم؛ وآخرون ينكرون 
الجانب الذي يشعر بالكراهية داخلهم» وهكذا. 


الإنصات التاملي 


عندما تقوم بالأمر بوصفه تدريبًاء عليك وضع جدول زمني (عشر دقائق كحد «un‏ 
وخمسًا وأربعين دقيقة كحد أقصى). ثم بدل الأدوارء وامنح الطرف الآخر الوقت 
نفسه. ولكن لا تبدل الأدوار مباشرة: بل انتظر ساعة أو يوما. ولو كان النقاش يدور 
حول شجار أو حالة غضب بينكماء فعليك أيضًا أن تنتظر قبل أن تناقش أيّا مما 
دار بينكما. ويمكنك أن تدون بعض الملاحظات عما تريد قوله إذا أردت ذلكء ولكن 
أفضل خيار بالنسبة إليك في هذه الحالة هو التعبير عن ردود أفعالك عندما يحين 
دورك في عملية الإنصات التاملي. 


YYY‏ الفصل السابع 


بل انتظر ساعة أى يوما. ولو كان النقاش يدور حول شجار أو حالة غضب بينكما. 
فعليك أيضًا أن تنتظر قبل أن تناقش É‏ مما دار بينكما. ويمكنك أن تدون بعض 
الملاحظات Ge‏ تريد قوله إذا أردت ذلك. ولكن أفضل خيار بالنسبة إليك في هذه 
الحالة هو التعبير عن ردود أفعالك عندما يحين دورك في عملية الإنصات التأملي. 


ما يجب فعله: 


.١‏ عبّر من خلال حركات جسمك عن eli]‏ تنصت le‏ اجلس وظهرك 
مستقيم. ولا تعقد ذراعيك» ولا تضع Ls‏ فوق لخرى» ويمكنك أن تميل إلى 
الأمام. انظر إلى الشخص الآخر. لا تنظر إلى ساعة اليد» أو ساعة الحائط. 

Sb Y‏ في المشاعر الحقيقية التي تم التعبير عنهاء سواء أكان عن طريق 
الكلمات» أو نبرة الصوت. ويمد المحتوى الحقيقي أمرًا gil‏ وستتضح في 
أثناء الحديث, فتحلٌ بالصبر. وإذا كنت تشك في وجود مشاعر لخرى» فعليك أن 
تنتظر حتى تظهر تلك المشاعرء أو يتم التعبير عنها بالكلمات؛ أو أن تصبح جلية 
من خلال نبرة الصوت. , 

ولنضرب مثالا سخيفا نوعا ما لتوضيح فكرة أهمية التأكيد على تدبر المشاعر. 
فقد يقول شريكك: "لا يروقني المعطف الذي ترتديه". وفي هذا cca ill‏ الذي يهدف 
إلى التركيز على المشاعرء يمكنك أن تقول: "هذا المعلف لا يروقك على GLY‏ 
ولا تقل: "هذا المعطف لا يروقك على QUE‏ ذلك القول الذي يجعل المعطف هو 
محور التركيز كانك تتساءل عن المشكلة في المعطف نفسه. ويجب ألا تقول: Ga oil"‏ 
لا يروقك شكلي وأنا مرتدية هذا المعطف". وهذا القول يركز عليك (بطريقة Lelis‏ 
عادة). 

ولكن هذه الأمثلة السخيفة قد تؤدي إلى ذكر المزيد منها. فسيتجاوب شريكك 
مع رد فعلك تجاه مشاعره بقول: "نعم» فهذا المعطف يذكرني دائمًا بفصل الشتاء 
الماضي". ولا يوجد كثير من المشاعر التي تم التعبير عنها هناء فيجب عليك أن تنتظر. 

وسيقول شريكك: "أنا أكره العيش في هذا المنزل' ' فتقوم أنت بالتركيز على 

المشاعر مرة أخرى بان تقول: sal"‏ كان الوضع Uus‏ بالنسبة إليك في هذا المكان". 
ولا تقل: "لماذا؟". ولا تقل: "لقد حاوات أن لخرجكم من هذا المنزل في أقرب وقت 
ممكن". وبعد ذلك بقليل قد تسمع بعض الأمور عن فصل الشتاء الماضي التي لم 


العلاقات الوثيقة rr‏ 


تعرفها من قبل: "نعم, أدركت الآن أنني لم أشعر بمثل هذا القدر من الوحدة من 
قبل حتى مع وجودك معي في الغرفة نفسها . بعض الأمور التي تجب مناقشتهاء 
وهذا ما قد يؤدي إليه التفكير في مشاعر الآخرين, بالمقارنة بالتركيز على الحقائق 


أو التركيز على مشاعرك أنت. 

ما يجب ألا تفعله: 
١‏ لاتطرح أسئلة. 
Y‏ لا تقدم نصائح. 
Y .۳‏ تتحدث عن تجاربك المشابهة. 
4. لاتعط أي تحليل أو تفسير. 
0. لا تفعل أي شيء أخر يتسبب في التشتيت أو لا يعكس مشاعر الشخص 

. ASI 

حر 


1 الاتلتزم الصمت طويلًا؛ ما قد يجعل الطرف الآخر يجري محادثة أحادية 
الجانب. ويمثل صمتك جانب "الإنصات" الخاص بك في عملية الإنصات التأملي» 
وعندما يكون الصمت في التوقيت الصحيحء فإنه يمنح الطرف الآخر مساحة أكبر 
للتعمق في الأمورء ولكن استمر في التفكير فيما «fab‏ واستخدم حدسك في توزيع 
الوقت بين هذين الأمرين. 

۷. وبغضى النظر عما يطرحه الطرف الآخرء لا تحاول أن تدافع عن 
نفسك» أو أن تعرض وجهة نظرك في الموضوع. ولو كنت تعتقد أن رأيك مهم 
فعليك أن توضح فيما بعد أن فكرة إنصاتك لا تعني أن تتفق مع كل ما قيل. وقد 
يمكن أن تكون الافتراضات الخاصة بالمشاعر غير صحيحة (وقد نرتكب بعض 
الأخطاء بسبب مشاعرنا)ء ولكن المشاعر في حد ذاتها لا تتصف بالصحة أو 
الخطأ ولا تؤدي إلى إثارة المزيد من المشكلات: بل تحد منها لو تم الإنصات 
إليها باحترام. 


وأفضل طريقة للتعامل مع هذه الجوانب الخفية هي معرفة المزيد عنها والتأقلم 
معها. وحتى الآن ما زلت أتحدث عن الأشخاص مفرطي الحساسية بصورة 
Ay Lees!‏ وأتحدث عن مدى الوعي. والولاء والحدسء والبصيرة التي نتمتع بها : 
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ولكنني سأضللك إن لم أخبرك بأن الأشخاص مفرطي الحساسية لديهم القدر 
نفسه من الأسباب لكي يرفضوا وينكروا بعض Ulala aglio‏ ينكر بعض 
الأشخاص مفرطي الحساسية طاقاتهم: وقوتهم: وقدراتهم حتى يكونوا أقوياء 
وعديمي الحساسية. والبعض ينكر الجوانب الخاصة بعدم تحمل المسئولية 
وبالكراهية. والبعض الآخر ينكرون حاجتهم إلى البقاء مع الآخرين. أو حاجتهم 
إلى العزلةء أو شعورهم بالقضب, أو جميع ما سبق. 

ومعرفة تلك الجوانب المرفوضة تعد أمرًا صعبًا؛ LEY‏ قمنا برفضها بناء على 
أسباب منطقية. وفي الوقت الذي يكون فيه أصدقاؤك على دراية ببعض جوانبك 
الخفيةء من المحتمل أن يترددوا في فكرة الحديث عنهاء ولكن في تلك العلاقة 
alatta aig‏ خاصة إذا كنتما متزوجين» ويعتمد كل منكما على الآخر في تلبية 
الاحتياجات الأساسية في الحياة. فلن تتمكنا من تجنب رؤية الجوانب الخفية لكل 
منكما ومناقشتها أحيانًا بشكل محتدم. وفي واقع الأمر نستطيع القول إن تلك 
العلاقة لن تكون وثيقة بشكل كبير إلا بعد أن تعرفا جيدًا هذه الجوانب الخفية 
على كل منكماء ويقرر كل طرف طرق التعايش معها أو تغييرها. 

ومن المؤلم والمخجل أن تظهر أسوأ ما لديك؛ ولهذا السبب قد يحدث هذا 
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الأمرفقط عندما تضطر إلى ذلك بسبب الشخص الذي تكترث لأمره AS‏ 
وعندما تشعر بأن الطرف الآخرلن يتخلى عنك عندما تتحدث عنه» أو لأنك تمتلك 
هذه الصفات al"‏ والخفية؛ لذلك تعد أفضل طريقة للسيطرة على تلك 
الجوانب هي تكوين علاقات وثيقة وللحصول على الطاقة الإيجابية التي فقدتها 
بسبب السلبية. وكذلك تحقيق التفردية في طريقك نحو الحكمة والإشباع الكامل. 


التوسع الذاتي في العلاقات الوثيقة 
نحن - بني البشر ‏ نتطلع Lisle‏ إلى التطور والتوسعء: لیس مجرد 
امتلاك أراض أكشرء أو ممتلكات أكشرء أو سلطة أكثرء بل التوسع في 
المعرفة أيضًاء أو الوعي. أو الهوية. وهناك طريقة نفعل بها هذا الأمرء 
وهي إشراك الآخرين في حياتناء والتوقف عن قول Li"‏ وأن نقول ما هو 


n 7‏ 
اشمل: نحن . 
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عند بداية الارتباط بشخص ماء تحدث عملية التوسع الذاتي بشكل سريع؛ 
لأننا نشرك غيرنا في أمور حياتنا. وعلى الرغم من ALS‏ فقد أظهرت أبحاث 
أجريت عن الزواج أن العلاقة بين الزوجين بعد مرور سنوات قليلة تكون أقل 
إرضاء وإشباعاء ولكن التواصل الجيد Claw‏ سرعة هذا الانهيار. ومع عملية 
التفردية التي ذكرت من قبل قد يصبح هذا الانهيار أبطأ. أوقد يتم إيقافه. 
وقد أجريت أنا وزوجي أبحانًا اكتشفنا من خلالها طريقة أخرى لزيادة الشعور 
بالرضاء فعند دراسة حالات كثير من المتزوجين والمخطوبين: وجدنا أن الثنائي 
يشعر بقدر أكبر من الرضا في علاقتهما لوفعلا معًا تلك الأمور التي وصفاها 
بأنها 'مثيرة" (ليست "ممتمة" فقط)؛ فهذا يبدو منطقيًا؛ فلو كنتم لا تستطيعون 
أن نتوسهوا أكثر من ذلك في فكرة التحلي ببعض صفات الطرف الآخرء فلا يزال 
بإمكانكم خلق رابط بين العلاقة وفكرة التوسع الذاتي عن طريق القيام بالأمور 
الجديدة معا. 

وقد يبدو أن الحياة بالفعل تمثل إثارة كبيرة. وأنك تريد قدرًا من الهدوء 
عندما تعود إلى المنزل» خاصة في حالة الأشخاص مفرطي الحساسيةء ولكن 
كن حذرًا من ألا تتسم علاقتكما بالهدوء الشديد؛ لدرجة أنكما لا تفعلان أي شيء 
جديد ila‏ وقد تتمكن من فمل هذا عن طريق أن تكون الساعات التي تفترقان 
فيها لا تتسم بالكثير من الضغوطات. أو قد يكون عليك البحث عما يوسع آفاقك 
دون أن يشعرك بالإثارة. كحضور حفلة هادئة لسماع الأصوات Ardell‏ أو مناقشة 
أحلام الليلة الماضية: أوقراءة كتاب tte‏ أو بعض أبيات الشعر بالقرب من 
المدفأة؛ فيجب عليكما ألا تذهبا إلى مدينة الملاهي من أجل القيام بعملية 
التوسع الذاتي. 

ولو كانت العلاقة تمثل مصدرًا للشعور بالراحة؛ فإنها Und‏ جديرة أن تفكر 
فيها كمصدر لإشباع فكرة التوسع الذاتي. 


الأشخاص مفرطو الحساسية والعلاقة الحميمة 
يستحق هذا الموضوع Nae aes‏ بل تأليف كتاب كامل عنه؛ فثقافتنا تخبرنا 
بكثير من المعلومات Lee‏ هو مثالي؛ وما هو غير طبيعي. ولكن هذه المعلومات 
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صادرة عن الأشخاص غير مفرطي الحساسية الذين يمثلون نسبة ./۸٠‏ فماذا 
عما هومثالي وطبيمي فيما يخصنا نحن لا يمكنني قول هذا الأمر بصورة 
مؤكدة: ولكن يبدو منطقيا أن نقول إنه لو كنا أكثر حساسية تجاه عوامل الإثارة: 
فربما نكون أكثر حساسية تجاه عوامل الإثارة المتعلقة بالعلاقة الحميمة. وهذا 
قد Jay‏ علاقتنا الحميمة مُرضية بشكل أكبر. وقد يجعلنا أيضًا نحتاج إلى 
قدر أقل من التنويع فيها. وكذلك الأوقات التي نشعر فيها بفرط الإثارة تجاه 
عوامل الإثارة العادية قد تؤثر سلبًا في العلاقة الحميمة. وأنت الآن تمرف قدرًا 
Lials‏ من المعلومات عن هذه الحالة نظريًا وعمليّاء حتى تفكر في مدى تأثيرها 
في العلاقة الحميمة. ولو كان هذا الجانب من حياتك مربكًا وغير مرض. فربما 
كون LE na‏ إلى ali‏ هة Sale!‏ النظر إلى يعض ud pelas als ed‏ 
السابقة. 


الأشخاص glo pie‏ الحساسية والأطفال 

من الواضح أن الأطفال ينعمون بطفولة جيدة فيما إذا كان القائم على رعايتهم 
شخصًا مفرط الحساسية. وقد التقيت مع العديد من المربين من الأشخاص 
مفرطي الحساسية الذين يشعرون بسعادة غامرة عند القيام على أمر أطفالهم 
أو أطفال الآخرين. والتقيت أيضا ببعض الأشخاص مفرطي الحساسية الذين 
لم ينجبوا أطفالاً. أو أنجبوا طفلاً واحدا فقط؛ بسبب حالة الحساسية الخاصة 
بهم. وليس من المفاجيّ أن يكون هذا مرتبطا بتجاربهم السابقة مع الأطفال. هل 
كانت ممتعة. al‏ هل كانت تفوق احتمالهم؟ 

وعند التفكير فيما إذا كنت تريد أن تربي أطفالاء فمن الجيد أن تتذكر أن 
أطفالك وأسرتك المستقبلية ستكون مناسبة لك أكثر من عائلات الآخرين. 
ذهم سيحملون جيناتك وتأثيرك. وعندما تكون الحياة الأسرية مليئة بالضوضاء 
والصخب. أو مليكة بالشقاقء فهذا يرجع غالبًا إلى أن أفراد هذه الأسرة 
يجدون هذه الأمور مرضية: أو على الأقل مقبولة. وقد تكون حياتك الأسرية 


العلاقات الوثيقة YYY‏ 


ومن ناحية أخرى» لن يستطيع أحد أن ينكر أنَّ الأطفال يحدثون زيادة كبيرة 
في قدر الإثارة في حياة الشخص. وبالنسبة إلى الشخص مفرط الحساسية 
الواعيء يمثل الأطفال قدرًا كبيرًا من المسئوليةء كما يمثلون مصدر بهجة. 
فيجب عليك أن تخرج معهم إلى العالم الخارجي؛ كالذهاب معهم إلى الروضةء 
أوالمدرسة A SILY‏ والإعدادية, والثانوية. ويجب عليك أن تلتقي بالعائلات 
الأخرىء والأطباء. وأطباء الأسنان. ومتخصصي تقويم الأسنان. ومعلمي 
البيانو. والقائمة لا 19622 فهم يحضرون هذا العالم الفسيح إليك. حيث قد تجد 
نفسك تتعامل مع أمور مثل العلاقات الحميمةء والمخدرات, وقيادة السيارات, 
والحصول على قدر من التعليم. وشغل وظيفة ماء وإيجاد شريك الحياة. ومن 
الصعب أن تتعامل مع كل هذه الأمور Yg)‏ يستطيع الشخص أن يفترض أنه 
سيكون معه شريك يرافقه خلال هذه العملية) . فسيكون عليك أن تتخلى عن 
بعض الأشياء للقيام بمثل هذه gal‏ وهذا pal‏ مؤكد. 

لا توجد مشكلة في فكرة عدم إنجابك أطفالا؛ حيث لا يمكننا أن نحصل على 
كل شيء في الحياة. فأحيانًا يكون من الذكاء أن نرى حدودنا. وفي الحقيقة, 
عندما يكون الحديث عن هذا الأمرء ففالبًا ما أقول إنه لا بأمن من عدم 
إنجاب أطفال؛ ولا بأس من إنجاب أطفالا أيضًاء ولكلتا الحالتين شعور خاص 
بالروعة. 


تعمل حساسيتك على إثراء علاقاتك 
سواء أكنت Laii‏ مفرط الحساسية ذا طبيعة منفتحة؛ أم ذا طبيعة انطوائية. 
فإن أكشر الأمور التي تشبعك على الصعيد الاجتماعي تأتي من خلال العلاقات 
الوثيقة. وهذا الجزء من الحياة يتعلمه الجميع تقريبًا بصورة أعمق؛ وفي الوقت 
نفسه يشعر بقدر كبير من الرضاء وهو جانب يمكنك أن تتألق فيه حيث يمكنك 
أن تساعد الآخرينء وتساعد نفسك. إذا وظفت سمة الحساسية لديك في 
تلك العلاقات. 


YFA‏ الفصل السابع 


« تطبيق ما تعلمته من هذا الفصل‎ o 


نحن الثاذثة: أنت , i ihg‏ وسمة الحساسية 
لديك (a! gl)‏ 


من المفترض أن تقوم بالنشاط التالي برفقة شخص شديد الصلة بك. ولو كنت 
لاتمتلك شخصًا لكي تقوم بهذا النشاط معه. فتخيل أنك تقوم به مع شخص 
كانت تربطك به علاقة وثيقة في الماضي» أو مع شخص تأمل أن تكون على علاقة 
وثيقة معه في المستقبلء وبالتأكيد ستتملم الكثير. 

ولو كان الشخص الآخر موجودًا aal,‏ ولكنه لم يقرأ هذا الكتاب» فاطلب 
منه أن يقرأ الفصل الأول وهذا الفصل. أو على الأقل يدون ملا حظات عن أي ما 
يبدو أنه ذو صلة بعلاقتكما على نحو غير معتاد. وربما تكون قراءة بعض الأجزاء 
معًا بصوت مرتفع أمرًا مفيدًا أيضاء ثم حدد Éag‏ لمناقشة الأسئلة التالية. (ولو 
كان كل منكما من الأشخاص مفرطي الحساسية؛ فعليكما تبادل الأدوار بينكماء 
الواحد تلو الآخر). 


.١‏ ما الجوانب الخاصة بك التي يقدرها الطرف الآخر ويتسبب فيها كونك 
شخصا مفرط الحساسية؟ 

Y‏ . ما الجوانب الخاصة بك ويود الطرف pd VI‏ أن يغيرهاء والمصاحبة 
أيضًا لحالة فرط الحساسية لديك؟ عليك أن تتذكر أن الأمر لا يتعلق بأن هذه 
الجوانب "سيئة" , ولكن يصعب التعامل معها في مواقف معينة فقطء أو فيما 
يخص بعض السمات أو العادات لدى الطرف الآخر. 

.Y‏ ما الخلافات التي حدثت بينكما بسبب كونكما من الأشخاص مفرطي 
الحساسية؟ 

٤؛.‏ عليك مناقشة أمثلة على المواقف التي تمنى فيها الطرف الآخر ل وأنك 
راعيت حالة فرط الحساسية لديك i‏ وقمت بحماية نفسك بشكل أكبر. 


العلاقات الوثيقة ۴۹ 


0. عليك مناقشة أمثلة على المواقف التي استخدمتما فيه ا حالة 
الحساسية عذرًا لعدم القيام pols‏ ما أو سلاحا في أحد الخلافات. ولو احتدم 
الخلاف النقاش LaSi‏ فعليك تطبيق ما تعلمته من خلال الإنصات التأملي 
لاحتواء الموقف. 

.٦‏ هل كان هناك أي شخص من أفراد عائلتكما يعاني فرط الحساسية؟ 
وما تأثير علاقتك بهذا الشخص في علاقتك الحالية بشريك حياتك؟ على سبيل 
المثالء تخيل أن سيدة ذات حساسية مفرطة تزوجت رجالا كانت والدته ذات 
حساسية مفرطة. فسيكون لدى هذا الزوج موقف مترسخ تجاه حالة الحساسية. 
وعندما يدرك هذه المشاعر قد تتحسن العلاقات بين الجميع. هو وزوجته 
ووالدته. 

.V‏ فكرا Lasd‏ سيعود بالنفع عليكما من تخص ص كل منكما بدور ما؛ کون 
أحدكما أكثر حساسية» والآخ رأقل حساسية. وبالإضافة إلى الكفاءة والمميزات 
الخاصة. هل يستمتع كل منكما بأن هناك حاجة إلى الطرف الآخر بسبب قدراته 
الخاصة؟ هل تشعر بأن الشخص الآخر لا يمكنه الاستغناء Sul ie‏ هل تشعر 
بالرضا عن نفسك عندما تفعل شيئًا لا يقدر الطرف الآخر على فعله؟ 

۸. ناقش الأمور التي تضيع على كل منكما بسبب هذه التخصص. ما 
الشيء الذي تود أن تقوم به بنفسك. ويقوم به الشخص الآخر الآن من Sulle l‏ 
هل تشعر بالتعب من فكرة اعتماد الطرف الآخر عليك في بعض الامورء وانت 
في خضم القيام بمهماتك5 هل يقل احترامك للطرف الآخر بسبب قيامك بهذه 
الأمور بصورة أفضل؟ وهل هذا يقلل من ثقة الطرف الآخر بنفسه؟ 


علاج الجراح العميقة 
عملية ختافة بالنسبة إلى الأ شخاص مفرطى ا حساسية 


تذكر صديق يتسم بالحساسية 
من أصدقاء الماضي 

لقد تعرفت على شاب يدعى "دريك" في فترة المدرسة الثانويةء وكان من 
أفضل الطلاب في فصله في هذا الوقت. والآن يمكنني القول إنه كان شخصًا 
مفرط الحساسية. 

وعلى الرغم من ذلك. كان "ub.‏ لديه ما هو أهم من ذلك للتعامل 
معه» فقد ولد ولديه مرض في القلب. وداء الصرع. وحساسية تجاه العديد من 
الأشياء. وبشرة رقيقة لا تتحمل أشعة الشمس. وكان لا يقوى على لعب كرة القدم 
أو الخروج من المنزل. فكان لا يشبه إطلاهًا النموذج الطبيمي للأطفال في مثل 
عمره في ثقافتنا. وبطبيعة jill‏ أصبح هذا الطفل Lage‏ بالقراءة. وعند بلوغه 
سن المراهقة كان شديد الاهتمام بالأفكار. وأصبح أيضًا مهتمًا بالفتيات. كما 
يفعل أغلب الفتيان عند بلوغهم هذه السن. 


Yt. 


علج الجراح العميقة "4١‏ 


وبالطبع» كانت الفتيات لا يرغبن في أن تكون لهن أية علاقة به. Lily‏ أفترض 
Lil‏ لم نكن نجرؤ على قبول اهتمامه؛ لأن حاجته إلى الحصول على القبول جعلت 
طريقته في التعبير عن مشاعره dale‏ للغاية؛ وكان قبول التعامل معه بمنزلة موت 
اجتماعي لأي مناء ولكنه على أية حال أعجب بفتاة تلو أخرى» بصورة خجول» 
ومتلهضة؛ جعلته مصدر سخرية. وكان أبرز حدث في السنة بالنسبة إلى بعض 
زملائه هو عثورهم على قصائد الحب الخاصة ب Lys"‏ التي تم فضهاء ثم 
قيامهم بقراءتها بصوت مرتفع في أرجاء المدرسة. 

ولحسن الحظء كان alijs‏ ضمن برنامج للطلاب الموهوبين؛ وكان يحظى 
بقبول بينناء فكنا نبدي إعجابنا بمقالاتهء وتمليقاته في الفصل؛ لذا US‏ فخورين 
به عندما نجح في الحصول على منحة في إحدى الجامعات الكبرى. 

ولا بد أنه كان يشعر بالخوف. أكثر مناء بشأن الذهاب إلى الدراسة في 
جامعة بعيدة؛ فقد كان هذا يعني أن يمضي النهار والليل برفقة شباب آخرين من 
عمره نفسه» وهم على شاكلة زملائه الذين جعلوا حياته مستحيلة في الماضي. 
وبالطبع؛ لم يكن قط ليرفض هذا الشرف العظيم بعدم قبوله هذه المنحة. ولكن 
كيف سارت الأمور معه؟ وما كان الذي يشعر به عندما ترك منزله الذي يمثل له 
الملاذ الآمنء ومكان رعايته الصحية؟ 

جاءت إجابة تلك الأسئلة بعد عطلة نهاية العام؛ حيث قام بشنق نفسه في أول 
ليلة عاد فيها إلى غرفته في المدينة الجامعية. 


Me‏ الجراح النفسية لدى الأشخاص 
مفرطي الحساسية 
آنا لا أريد أن أخيفك بهذه القصة مجددًاء ولكن " دريك" كان يعاني كثيرًا من 
المشكلات. ونادرا ما تنتهي حياة الأشخاص مفرطي الحساسية بمثل هذه النهايات 
المأساوية» ولكن لو كان هذا الفصل الهدف منه تقديم المساعدة إليك» فيجب 
أن يكون بمنزلة مصدر للتحذيرء فضلا عن أن يكون مصدر راحة. وقد وضّحت 
نتائج أبحاثي أن الأشخاص مفرطي الحساسية الذين مروا بصعوبات عديدة 
في فترة الطفولة والمراهقة سيواجهون مخاطر التعرض للتوتر. والاكتئاب, 


قف الفصل الثامن 


ومحاولة الانتحارء حتى يتقيلوا تجاربهم السابقة. وسمة الحساسية لديهم. ثم 
يعملوا على علاج جراحهم. وكذلك الأشخاص مفرطو الحساسية الذين يعانون 
مشكلات حالية خطيرة يحتاجون إلى إيلاء اهتمام خاص بأنفسهم. وببساطة لا 
يلاحظ الأشخاص غير مفرطي الحساسية Gl‏ من الجوانب الدقيقة أو المزعجة 
في مثل هذه المواقف؛ فحالتك في حد ذاتها ليست هي الملومة؛ ولكن مثل الأداة 
ALS La jl‏ البضبوظة يدقة: أو الخيوان الأصيل cala deb ada!‏ عدا 
محتاج إلى رعاية خاصة. والكثير منكم قد تلقى رعاية متواضعة. أو سيئة في 
فترة الطفولة أيضًا. 

وسأناقش في هذا الفصل طرقًا مختلفة لمعالجة مشكلات الماضي 
والحاضرء بصورة عامة من خلال العلاج النفسي بمفهومه الأوسع. وسأناقش 
Caf‏ وجا ياك E E E Sd‏ إلى الاجا سن قرط 
الحساسية الذين لا يعانون مشكلات متفاقمة وما شابهء ولكن سأبدأ بمناقشة 
مشكلات فترة الطفولة. 


ما قدر التركيز الذي ينبغي أن نوليه فترة طفولتنا؟ 

Ul‏ لا أؤمن بأن الحالة النفسية الخاصة بنا يمكن اختصارها فيما حدث LY‏ خلال 
فترة النموء فهناك أمور متعلقة بالحاضر — أي الأشخاص الذين يؤثرون Lie‏ 
وصحتنا à aul!‏ والبيئة المحيطة بنا — ويوجد أيضًا شيء في داخلناء يدفعنا 
إلى الأمام؛ فكما ذكرت في الفصل السادمس عن أمر الموهبةء فأنا أؤمن Ol‏ 
كلا منا على الأقل لديه جزء من سؤال عليه الإجابة dic‏ فيما يتعلق بأمر جيلناء 
ومهمة يجب علينا أن ننجزها لإحراز تقدم في حياتنا. وبينما يبدو أن صعوبات 
الماضي قد تعوق وصولنا إلى الهدف الحقيقي لحياتناء لكنها قد تخدم الهدف في 
بعض الأحيان. أو تكون هي الهدف؛ وهو أن تعايش مشكلة بشرية معينة. وتفهمها 
Loge‏ جيدًا. 

وأود أيضًا أن أشير إلى خطأ شائع يقع فيه كثير من المعالجين النفسيين, 
خاصة الذين لم يفهموا بعد حالة الحساسية المفرطة. وبطبيعة الحال» سيبحث 
هؤلاء المعالجون عن شيء ما في فترة طفولة الأشخاص مفرطي الحساسية 


علاج الجراح العميقة ver‏ 


لتفسير هذه الأعراض" التي قد تكون في النطاق الطبيعي بالنسبة إليناء فربما 
يمتقدون أن الأشخاص مفرطي الحساسية ينسحبون ' بشكل مبالغ فيه مشيرين 
إلى مشاعر عزلة "غير مبررة" وأنهم يعانون i Mall‏ المفرط" gh‏ العصبي" » 
وأنهم يواجهون مشكلات "غير معتادة" في العمل وفي العلاقات الوثيقةء وفي 
العلاقة الحميمة. والحصول على تفسير يعد أمرًا مريحًا بالنسبة إلى المعالج 
والمريض؛ حتى إن كان هذا التفسير يشير إلى أن هناك شخصًا ما قد أساء الينا 
في الماضي.ء ولكننا تناسينا ذلك» أو استخففنا بمدى تأثير هذا الأمر فينا. 

وقد وجدت أن الأفراد الذين بدأت مشكلاتهم الحقيقية مع سمة الحساسية 
لديهم (ربما عن طريق سوء فهمهاء أو سوء التعامل معها) يشعرون بارتياح 
شديد» وتتحسن حالتهم عندما يعرفون الحقائق الأاساسية عن حالة الحساسيةء 
ولكن ربما يكون هناك جهد كبير يتعين عليهم بذله في فترة العلاج النفسي» مثل 
إعادة النظر إلى تجاربهم السابقة» وتعلم كيفية التعايش مع حالتهم؛ ولكنهم 
عادة لا يستطيعون الالتزام بهذا الأمر. 

وأنا أرى أيضًا أن الأفراد لا يكونون على دراية بما يقولون عندما ينطقون 
بمبارات» مثل: ' بربك! كانت فترة الطفولة ABLE‏ على الجميع؛ فليست هناك عائلة 
مثالية. وكل شخص لديه الكثير من الأسرار. فهذا فقط يقلل من فكرة حاجة 
الأشخاص إلى قضاء سنوات في العلاج النفسي. انظر إلى إخوانهم وأخواتهم 
الذين واجهوا المشكلات نفسها؛ ولكنهم لا يضخمون الأمر» بل يمضون قدمًا 
في حياتهم . 

Y‏ توجد فترة طفولة تشبه الأخرى؛ فبعضها شنيع للغاية. ويمكن لفترات 
الطفولة أن تكون مختلفة داخل الأسرة الواحدة, حيث تشير التحليلات الإحصائية 
عن تأثير البيئة الأسرية في الأطفال المختلفين داخل الأسرة الواحدة إلى عدم 
وجود أي تشابه. حيث قضى أشقاؤك وشقيقاتك فترة طفولة مختلفة تمامًاء وقد 
كان وضعكم Lala‏ داخل الأسرة؛ ومررتم بتجارب مختلفة: بل إلى حد ما كان 
لديكم آباء مختلفون: بالنظر إلى المدى الذي يتغير فيه البالغون بحكم الظروف» 
والتقدم في السن. وأخيراء ما Glina ullas.‏ هو أنك كنت مفرط الحساسية. 


vtt‏ الفصل الثامن 


فأولئك الذين يولدون بحالة فرط الحساسية يتأثرون بصورة أكبر بكل 
شيء. وعلاوة على ذلك. ينصب تركيز الأسرة على الشخص الأكثر حساسية. 
وفي العائلات المضطربة بشكل خاص» يصبح هذا الشخص. على سبيل المثال؛ 
مستبصر الأسرة:, أو محدث التناغم فيهاء أو الطفل العبقريء أو الشخص 
المستهدف. أو الضحية. أو الشخص الصبورء أو القائم بدور أحد الأبوين» أو 
الشخص الضعيف الذي تصبح حمايته هدف شخص آخر في الحياة. وفي الوقت 
ذاته. يتم التغاضي عن تلبية الاحتياجات الأخرى للطفل مفرط الحساسية؛ مثل 
تعلم الشعور بالأمان في هذا العالم. 

وباختصار. عليك تصديق الأمرلو بدا لك أن "نفس فترة الطفولة أو 
فترة الطفولة التي من المفترضن أن تكون ' tae‏ كانت أصعب بالنسبة إليك 
.من الأطفال الآخرين داخل أسرتك. أو بالنسبة إلى الأطفال الآخرين الذين 
مروا بتجارب مشابهة. ولوشعرت بأنك تحتاج إلى العلاج النفسي للتعافي من 
جراح فترة الطفولة» فاحصل عليه؛ فكل فترة طفولة لها قصة خاصة بهاء 
تستحق أن سمع. 


في بداية الأمر. كانت إجابات "دان" نموذجية عن أسئلتي بالنسبة إلى شخص 
مفرط الحساسية. ولو كانت متطرفة بعض الشيء. كان يرى نفسه شديد 
الانطواءء ودائمًا ما يكون محتاجًا إلى قضاء بعض الوقت منفردًاء وكان ببفض 
العنف بجميع صوره. وأخبرني بأنه كان يدير القسم المالي في منظمة غير Asta‏ 
كبيرة؛ حيث كان يعتقد أنه يتم تقديره لكونه شخصًا عطوفا  SOS). Lily‏ 
أن أغلب المواقف الاجتماعية الأخرى تستنزف فواه بشكل كبيرء ولكن بعد ذلك 
عدنا إلى الحديث عن كراهيته العنف. 

فتذكر "دان" الشجارات المتكررة مع شقيقه؛ الذي كان يطرحه أرضًا. 
وينهال عليه ضريًا. (ويبقى اعتداء الأشقاء أقل أنسواع العنف الأسري دراسة). 
وفي الوقت ذاته, كنت أتساءل عما إذا كانت هناك مشكلات أخرى ولماذا يسمح 
بهذا العنف داخل أسرته؟ ثم سألته عما إذا كانت والدته تعتبره طفلا حساسًا. 


علاح الجراح العميقة 40 


فقال: "لا أعلم. لم M IO‏ 

وهذا بمنزلة إشارة خطر, ثم JL‏ كما لوقرأ أفكاري: "لم يكن والداي 
يعبران عن مشاعرهما بشكل صريع". 

ws" 

كم baal‏ قائلا: فن LIS a Lads‏ غريبي الإطوار Y Lily‏ أتدكر 
أي شيء إيجابي عنهماء كالأحضان. أو ما شابه". ثم خلع dic‏ قناع اللامبالاة 
وبلادة الحس. وظهرت قصة مرض والدته العقليء الذي لم يتم شفاؤها منه 
قط. ' وكذلك معاناتها الاكتئاب المزمن, وانفصام الشخصية, وتصورها أن 
الأشخاصص داخل التلفاز يتحدثون إليها' « ولأنها كانت مدمنة مشروبات كحولية. 
كانت قليللا ما تكون غير ثملة وذلك من يوم الاثنين إلى يوم الجممةء في حين 
تكون ثملة ومغيبة" من يوم الجمعة مساءً إلى يوم الأحد صباحًا. "وكان والدي 
هو الآخر مدمتًا للمشروبات الكحولية؛ وكان يصفعها ويضربها ضربًا U aa‏ 
ودائمًا ما كانت الأمور تخرج عن السيطرة". 

وعندما كانت تصبح La as‏ كانت والدته تخبره بالقصة نفسها دائمًا عن 
والدتها العجوز السقيمة والمنطوية وباردة المشاعر, وأن من قمن على رعايتها 
كن مجموعة من الخادمات والممرضات» وعن مرض أبيهاء واضطرارها إلى أن 
تبقى بجواره بمفردهاء Legs‏ تل وآخرء في الوقت الذي كان يحتضر فيه ببطء. 
(ففي الغالب هكذا تكون القصة — أي غياب الرعاية. من جيل إلى جيل) . 

"وكانت تنهمر دموعها باكية عند سرد هذه القصة:؛ وكانت سيدة صالحة: 
وتعاني الحساسية؛ بصورة أكبر مني" ثم واصل الحديث. قائلا: "ولكنها كانت 
غاية في القسوة, وكانت دائمًا تمرف نقطة ضعفي» حيث كانت لديها تلك الموهبة 
الفذة لمعرفة أين توجد مواطن الضعف' ٠‏ (فليس جميع الأشخاص مفرطي 
الحساسية صالحين). 

وكان "دان" يعاني هذا التناقض الحاد الذي يتكون لدى الطفل متى كان 
المربي الوحيد له شخصًا يمثل خطورة عليه. 

ثم وصف كيف كان Guides‏ وهو طفل» في الخزانةء أو تحت حوض المرحاض. 
اوفي سيارة id pw ll‏ اوفي مقعد معين بجوار النافذة. ولكن كان هناك شخص 


YEA‏ الفصل الثامن 


قام بعملية إنقاذ روحي لهء LS‏ يحدث في أغلب مثل هذه القتصص؛ فقد كان لدى 
"دان" جدته لأبيه. وكانت سيدة صارمة وشديدة الحرص على النظافة " ولكن 
بعد أن فارق زوجها الحياةء جعلت "دان" الصغير رفيقًا لها. 

"فأولى ذكرياتي معها كانت الجلوس مع ثلاث سيدات. في الستين من 
أعمارهن,» يلعبن لعبة الأوراق وأنا ما زلت في السادسة من عمريء ويمكنني 
بصعوبة أن أمسك بتلك losa‏ ولكنهن كن يحتجن إلى شخص رابعء وأصبحت 
شخصًا بالغا gas‏ عندما مارست هذه اللعبة. وتمكنت من قول بعض العبارات 
التي لم يكن بمقدوري أن أتلفظ بها أمام أي شخص آخر" . 

فقدمت هذه السيدة القدر اللازم من الاستقرار الذي يحتاج إليه الطفل 
مفرط الحساسية. لوضع بعض إستراتيجيات النجاة. 

وكان "دان" يتمتع بقدر كبير من المرونة أيضًاء وقد قال: "اعتادت والدتي أن 
تجلمس, وتوبخني, وتقول: LD‏ تحاول جاهدًا على هذا النحو؟ فلن تتمكن من 
تحقيق أي نجاح في حياتك مطلقًا . وليست لديك أية فرصة لذلك . ولكنني قررت 
أن أتحداها". 

فكونك شخصًا مفرط الحساسية لا يعني مطلقًا أن تستبعد أن تتشبث 
cal ail‏ على طريقتك الخاصة. وكان "دان" يحتاج إلى هذا الأمر» وهو يخبرني 
ببقية القصة. 

ثم حصل "دان" على عمل وهوفي الرابعة عشرة من عمره. وكان هناك رجل 
تعمل مه el als.‏ يقدره دائمًا؛ لأنه مثقف» ويتحدث إلى "دان" بوصفه 
شخصًا بالغا. "لقد وثقت به. ثم آذاني في نهاية الأمر 

(مجددًاء لا تعد حالات الاعتداء الفردية مصدرًا للقلق فحسب» ولكن الوضع 
الحياتي الذي أدى إلى حدوث مثل هذه الاعتداءات هو الذي يزيد من احتمالية 
حدوثهاء وهو مصدر القلق الحقيقي. بالنظر إلى طفولة "دان" aa.‏ قادته 
الحاجة الماسة إلى الشعور بالقرب من شخص ما إلى إغفال علامات الخطر 
غير الملحوظةء بالإضافة إلى أنه لم يكن ليسارع إلى حماية نفسهء نظرًا إلى أنه 
لم تكن لديه أية 3549 فلم يعتن به أي شخص) . 


علاج الجراح العميقة فذق 


ثم هز "دان" كتفيه؛ وقال: Cala”‏ لنفسي بعد حدوث هذا الموقف: ”لو تمكنت 
من اجتياز هذا الأمرء فيمكنهم أن يفعلوا بك ما يحلولهم» ولن يحدث هذا أي 
فارق بالنسبة لك» ولكن هذا لو تمكنت من اجتياز هذا الأمر فقط v‏ 

ثم تزوج "دان" من محبوبته في فترة الطفولة. التي كانت لديها عائلة تشبه 
عائلته من حيث الاضطراب والفوضىء فقررا أن يعملا معًا على إنجاح زواجهماء 
وتمكنا من ذلك بالفعل طيلة عشرين Like‏ وكان جزء من نجاحهما هو الحدود 
الصارمة التي وضعاها مع عائلتيهما. LÌ"‏ أستطيع الاعتناء بنفسي OW‏ 

وقد تعلم بعضًا من هذه الدروسس خلال جلسات الملاج النفسي مدة ثلاثة 
أشهر في العام السابق» عندما كان يمر بحالة من الاكتئاب الحاد. وقد طالع 
أيضًا كثيرًا من كتب علم النفس التي تدور حول الاتكالية. والبالفين من أبناء 
مدمثى بعض المشروبات. وعلى الرغم من Ald‏ لم يكن يحضر مجموعاتهم . 
فمثله مثل الكثير من الأشخاص مفرطي الحساسية:؛ كان يفضل ألا يتحدث عن 
حياته في غرفة مليئة بالغرباء. 

"فالحصول على إذن للقيام بما أحتاج Lif‏ إلى فعله — كان هذا هو الأكثر 
أهمية. وكذلك الاعتراف بحالة الحساسية الخاصة بي واحترامهاء والاتسام 
بالإيجابية والهدوء في foal‏ والسعي وراء إيجاد حلول. ولكن مع الحرص 
الشديد على ألا أبدو خارجيًا مثل شخص ماء أو شيء ماء لا أشعر به alla‏ 

لأنه داخليًا "توجد فجوة dallas‏ وأحيانا Y‏ يمكنني التفكير في سبب واحد 
للاستمرار في الميش» فسيان الأمر بين الموت والحياة". 

وبعد ذلك. وبنيرة الصوت نفسهاء أخبرني بأنه كان لديه صديق؛ وهو 
معالج نفسي. كان يمد إليه يد العون. وآخران UIS‏ مستشارين نفسيين؛ ولهذا 
أدرك أن هناك ثراءً يكمن في حالة الحساسية المفرطة الخاصة بهء إلى جانب 
خبرته الحياتية. 

Li"‏ أتأثر بالأشياء بشدة, وأكره أن يفوتني الشعور بمثل هذه السعادة 
الفامرة" . كم تبسم بشجاعة, وأردف: "ورغم ذلك أشعر بالوحدة في كثير 
من cal gill‏ وقد استفرق مني الأمرفترة أكبر لتقدير الشعور بالحزن في هذه 
الحياة. ولكن الحياة تدور حول الشعورين, وأنا أبحث عن إجابة روحانية . 

وهكذا تمكن "دان" من المضي قدمًا في حياته. 


YEA‏ الفصل الثامن 
ماذا عن ماضيك أنت؟ 


ستتمكن في نهاية هذا الفصل من تقييم فترة الطفولة الخاصة th‏ والتفكر في 
أحداثهاء وأود هنا أن أذكر مرة ثانية نتائج بحثي التي تحدثت عنها في الفصل 
الرابع: وهي أن الأشخاص مفرطي الحساسية يتأثرون بصورة أكبر بفترة الطفولة 
المضطربة؛ ما يجعلهم يشعرون بالاكتئاب والقلق بصورة أكبر عند البلوغ. وعليك 
أن تتذكر أنه كلما حدثت المشكلة. أو بدأت مبكرًاء وكانت مترسخة في سلوكيات 
الشخص القائم على رعايتك. وعادة ما يكون والدتك. كان التأثير أكثر 3 AR‏ 
وأطول Mal‏ فعليك أن تتحلى بالصبر مع نفسك طوال حياتك؛ إذ إنك ستتعافى. 
ولكن على طريقتك الخاصةء وستتحلى ببعض الصفات التي ما كنت لتحصل 
عليها إن لم تواجه تلك المشكلةء فعلى سبيل Jall‏ ستصبح أكثر Leg‏ وأكثر 
Mas‏ وأكثر تفهمًا للآخرين. 

ويجب علينا ألا ننسى مميزات كون الشخص مفرط الحساسية في فترة 
الطفولة» حتى داخل عائلة مضطربة؛ فقد كنت تفضل الانسحاب والتفكير في 
الأمر, أكثر من أن تنخرط فيه بصورة كاملة:؛ GLS‏ مثل حالة Ola"‏ مع جدته. 
فربما يكون حدسك قد قادك إلى الشخص الذي يمكنك اللجوء إليه لطلب 
المساعدة. وربما تكون قد كونت مصادر داخلية وروحية عديدة لتعويض هذا 
النقص. 

وكان أكبر الأشخاص LE‏ ممن أجريت معهم مقابلة؛ يعتقد أن فترة الطفولة 
الصعبة يمر بها الأشخاص لتهيئتهم ليعيشوا حياة روحانية؛ فهي تجعلهم 
يستمرون في العمل على مشاعرهم الداخلية في الوقت الذي يميش فيه الآخرون 
حياة عادية: أو كما عبّر عنها أحد أصدقائي. قائلا: "في الأعوام العشرين الأولى 
من أعمارنا يتم منحنا المنهج الخاص بناء وفي الأعوام العشرين التالية نعمل 
على دراسته' . وبالنسبة إلى البعض Ua‏ يعادل هذا المنهج الحصول على شهادة 
في الدراسات العليا من جامعة أوكسفورد. 

وعندما يصبحون بالفين؛ يصبح الأشخاص مفرط و الحساسية شخصيات 
مناسبة تمامًا للعمل على الجانب الداخلي والتعافي. وبوجه ale‏ يساعدك 
حدسك الثاقب على كشف أهم العوامل الخفية؛ فأنت لديك إمكانية أكبر للتعرف 


علاج الجراح العميقة vt^‏ 


على عقلك الباطن» ومن ثم إحساس أكبر بعقل الآخرين الباطن. وكيف تأثرت 
بذلك. ويمكنك أن تنمي في داخلك شعورًا جيدًا عن العملية نفسها: متى تندفع؟ 
ومتى تتراجع؟ فأنت لديك فضول للتهرف على الحياة الداخلية. والأهم من كل 
ذلك. أنت تتمتع ca ad ib‏ وستكون ملتزمًا بعملية التفردية مهما بلفت صعوبة 
مواجهة لحظات Aisea‏ أو جراح Aizen‏ أو حقائق معينة. 

ولنفترض أنك واحد من بين العديد من الأشخاص مفرطي الحساسية الذين 
مروا بصعوبات في فترة الطفولة: أو يمرون بصعوبات في الحاضرء فدعنا نتعرف 
على الخيارات المتاحة أمامك. 


المناهجالأربعة 


يمكن للشخص أن "feuds"‏ طرق العلاج إلى العديد من الأقسام: الطويل منها. 
والقصير.ء والذاتي؛ أو الذي تستعين فيه بالمتخصصين,. والعلاج الفردي أو 
الجماعي؛ وعلاج نفسك. أو علاج أسرتك بالكاملء ولكن يمكننا أن نتعامل معها 
جيدًا إن قسمناها إلى أربعة أجزاء كبيرة. وهي: النهج السلوكي المعرفي. ونهج 
العلاقات بين الأشخاص. والنهج الجسديء والنهج الروحاني. 

هناك بعض المعالجين الذين يستخدمون المناهج الاربعة؛ وربما يكون هؤلاء 
هم الأفضل. ولكن اسألهم Lac‏ يفضلونه بصورة شخصية. واذكر هذه المناهج 
الأربمة صراحة؛ فإنه من العار أن تقضي بعض الوقت في العلاج النفسي مع 
شخص لا يمتلك الفلسفة نفسها التي تفضلها. 


النهج السلوكي المعرفي 

يعد العلاج 'السلوكي المعرفي" قصير المدى؛ ويهدف إلى معالجة 
أعراض محددة من أكثر الأنواع المتاحة من خلال التأمين وخطط الرعاية 
المنظمة؛ ويسمى هذا النهج ب ' المعرفي" ؛ لأنه يعمل على الطريقة التي تفكر 
بهاء وهو Sela‏ ؛ لأنه يبحث في كيفية تصرفك. ويميل إلى إهمال الجوانب 
التي تتعلق بالمشاعر والدوافع اللاواعية؛ فكل الأمور مصممة لتصبح عملية 
وعقلانية وواضحة. 


Yo:‏ الفصل الثامن 


z plating‏ عليك سؤال عن الأشياء التي تريد أن تعمل على علا Lge‏ فلو كنت 
تشكومن حالة القلق الدائم. فسيتم تعليمك أحدث التقنيات الخاصة بالاسترخاء 
والارتجاع البيولوجي. ولو كنت تخشى أشياء معينة؛ فستتم مواجهتك بتلك الأشياء 
بصورة تدريجية. حتى تتخلص من هذا الخوف. gly‏ كنت «Se‏ فستتعلم كيفية 
تحليل معتقداتك غير الصحيحة بأن جميع الأشياء ميئوس منهاء وأنه لا يوجد 
من يكترث لأمرك. ويجب عليك عدم ارتكاب أي Lad‏ وهكذا. ولو استمررت 
في التمسك بتلك المعتقدات وأنت تمر بحالة الاكتكاب: فستتعلم بعض الطرق 
للتخلص من هذه الأفكار. 

وان كنت لا تقوم بمهمات محددة من شأنها مساعدتك من الناحية النفسية, 
مثل ارتداء الملابس والتنزه بشكل يومي. أو تكوين الصداقات. فستتم مساعدتك 
على وضع أهداف تتعلق بهذه الأمور. وستتعلم كل المهارات اللازمة لتحقيق 
أهدافك وطرق مكافأة نفسك عندما تحققها. 

ولو كنت تعاني التوتر في العملء أو بسبب الانفص JL‏ أو بسبب المشكلات 
المائلية. فستتم مساعدتك على إعادة النظر إلى تلك المشكلات بطريقة تتضمن 
المزيد من الحقائق. ونصائح أكثر ستساعدك على مواجهة تلك المشكلات. 

وقد لا تبدو تلك الطرق متعمقة أو باهرة. ولكنها Le ULE‏ تنجح وتستحق عناء 
تجربتها: وستصبح تلك المهارات نافعة حتى لولم تعالج كل شيء. وفي الفالب 
تعمل زيادة الثقة بالنغمس النابعة من علا جك إحدى المشكلات على تحسين 
حياتك بوجه عام. 

والى جانب تعلم تلك التقنيات من خلال جلسات العلاج النفسي» يمكتك 
أن تجد كل هذه التقنيات في الكتب, ولكن في العادة تكون الاستهمانة بمدرب 
لمساعدتك على القيام بتلك الخطوات أمرًا مفيدًا. ويمكنك أن تتعاون أنت 
وصديقك على أن يقوم كل منكما بهذا الأمر مع الآخر. ولكن المتخصصين 
يتمتعون بقدر أكبر من الخبرةء خاصة أنهم يعلمون متى يحين الوقت المناسب 
للتوقف عن اتباع أحد المناهج. وتجربة الآخر. 


علاج الجراح العميقة Yo\‏ 
نهج العلاقات بين الأشخاص 


يعد كثير من الناس العلاج النفسي القائم بين الأشخاص» هو "العلاج" 
بمفهومه المتعارف عليه. فعلى سبيل المثال: العلاج الفرويدي» والعلاج على 
مذهب علم النفس التحليلي والعلاقات الموضوعية؛ والعلاج ASH‏ والعلاج 
المتمركز حول العميل. أو التحليل التفاعليء والعلاج الوجوديء ومعظم أنواع 
العلاج الانتقائي؛ هذه الأنواع Laven‏ تعتمد على الحوار والاستمانة بالعلاقة 
الموجودة بينك وبين الشخص - أو الأشخاص الآخرين - الذي غالبًا ما يكون 
معالجًاء ولكن أحيانًا يكون هذا من خلال تقديم المشورة من الأقران؛ أو الجلسات 
الاستشارية الجماعية. 

ربما تكون هناك المئات من النظريات والتقنيات؛ لذا يجب Gle‏ أن أتحدث 
بشكل عام. وبالإضافة إلى ذلك» فإن أكثر المعالجين يستخدمون مزيجًا من 
malia‏ شتف ة؛ لطاب | cale Las‏ المريضن: ولكن هناك تركيرًا على قاط 
مختلفة؛ فبعضهم يجعل العلاقة مكانًا آمنا لفحص أي شيء وکل شيء؛ وبعضهم 
يرى أن العلاقة تهدف إلى منحك تجربة جديدة عن التعلق المبكر. وصورة ذهنية 
جديدة عما يجب عليك أن تتوقعه في علاقاتك الوثيقة في المستقبل. والبعض 
الآخر يقول إنها مكان للشعور بالأسى والحزن على الماضي ثم تجاوزه» وإيجاد 
المعاني الكامنة فيه؛ وهناك آخرون يرون أن تلك العلاقة مكان لمراقبة سلوكيات 
جديدة وتجربتهاء ولكنْ هناك آخرين Lad‏ يرون أنها مكان DU‏ بحارفي عقلك 
الباطن؛ حتى تتمكن من التأقلم معه بشكل أفضل. 

وستعمل أنت ومعالجك ممًا على التعرف على شعورك تجاه المعالج؛ وتجاه 
العلاقات الأخرى. وتجاربك الشخصية: وأحلامك (ربما). وأي شيء آخر قد 
يطرح للنقاشء فلن تتعلم من خلال مناقشتك تلك الأمور فقط. ولكنك ستتعلم 
كيفية القيام بهذا النوع من العمل الداخلي وحدك. 

ما عيوب ذلك؟ يمكنك أن تتحدث إلى الشخص NES‏ ولا تحقق أي شيء 
لوكان المعالج غير موهوب, أو كانت مشكلتك تكمن في مكان آخر؛ فيجب على 
المعالج أن يدرك مشكلاته الخاصة بقدر كبيرء وقد يتطلب الأمر سنوات من 
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العمل على فحص علاقاتك السابقة. وعلاقتك مع المعالج. وعلاقاتك addi‏ 
ولكن أحيانًا يتم إحراز تقدم كبير في غضون بضعة أشهرء كما حدث مع ' um‏ 


النهج الجسدي 

تشمل المناهج الجسدية ممارسة التمرينات الرياضية,. وتحسين طرق 
التفذية: أو الحذر فيما يخص حساسيتك تجاه أنواع الطعام: والضغط الإبري, 
والمكملات الغذائية TET‏ والتدليك؛ والتاي تشي واليوجاء وعلاج scala)‏ 
والطاقات الحيوية. والعلاج عن طريق الحركات الاستعراضية؛ وبالطبع كل أنواع 
الدواءء خاصة العقاقير المضادة للاكتئاب أو القلق. وفي الحقيقةء يعني النهج 
الجسدي في الوقت الحالي تناول الأدوية التي يصفها المعالج» وسنناقشها في 
الفصل التاسع. 

فكل ما يحدث للجسد سيؤثر في العقل, ونحن نتوقع أن يكون هذا هو الوضع 
بالنسبة إلى العقاقير المعدة لهذا الفرض خاصةً. ولكننا نتناسى فكرة أن عقولنا 
وأفكارنا يمكن أن تتفير بالنوم: وممارسة التمرينات الرياضية. والتغذيةء والبيئة 
المحيطة. والهرمونات, وهي عوامل؛ على سبيل المثال لا الحصرء يمكننا من 
خلالها السيطرة على أنفسنا. وحقيقي أيضا أن ما يحدث للعقل سيؤثر في الجسد 
EE‏ التأمل, والحديث عن متاعبنا مع أحد MUST‏ أو مجرد أن نقوم بتدوين تلك 
المتاعب؛ فيجب أن تعمل كل جلسة dusa”‏ علاجية' على تفيير العقل. ومن ثم, 
لا يكون من المفاجئ أن يكون للمناهج الثلاثة المذكورة سلفا ‏ النهج السلوكي 
المعرفي ونهج العلاقات بين الأشخاص. والنهج الجسدي — دور جيد RES‏ 
معالجة ‘las‏ لذا أنت فعلا لديك خيار. 


النهجالروحاني 

تنطوي المناهج الروحانية على كل الأشياء التي يقوم بها الأشخاص؛ لكي 
يكتشفوا الجوانب غير المادية من أنفسهم وعالمهم. وتعمل تلك المناهج 
الروحانية على توفير الراحة لناء وتخبرنا بأن هناك جوانب في الحياة تفوق ما 
نراه» وتعمل على معالجة الجراح التي نتلقاها في هذا العالم» أو تجعلنا أكثر 


علاج الجراح العميقة YoY‏ 


قدرة على احتمالها. وتخبرنا LOL‏ لسنا محاصرين داخل هذا الموقف؛ لأن هناك 
الكثير غيره. وريما يكون هناك pal‏ أو خطة ماء أو غرض ما وراء ما يحدث. 

وبالإضافة إلى ذلك» عندما ننهج نهجًا روحانيًاء غالبا ما نبدأ خوض تجارب 
جديدة تجعلنا على اقتناع بأن هناك شيئًا ماء علينا معرفته حقيقة؛ ثم نريد أن 
ننهج هذا النهج الروحاني في عملية العملاج. وأي شيء آخر قد يبدو أنه يستبعد 
جانبًا lága‏ من جوانب الحياة. 

وهناك بعض المعالجين الذين يفضلون (dr‏ المنهج الروحاني؛ فاحرص 
على أن تسأل عن ذلك قبل بداية العلاج ؛ وفكر فيما إذا كان هناك توافقٌ in‏ 
وبين النهج الروحاني الذي يسلكه»ء أو قد يمكنك الاستعانة بأحد رجال الدين» أو 
أحد المرشدين الروحانيين. وفي هذه lall‏ احرص على التأكد مما إذا كان قد 
تلقى تدريبات نفسية مناسبة للقيام بالعمل الذي اتفقتما على أن تقوما به معًا. 


الأشخاص مضرطو الحساسية 

Laga‏ يتعلق بمدى ملاءمة تلك المناهج الأربعة مع الأشخاص مفرطي الحساسية. 
مايهم بالطبع» هومدى ملاءمتها بالنسبة إليكء وإليك بعضن الأفكار؛ cols‏ 
مرحلة ما على الأرجح ينبغي أن يتبع كل الأشخاص مفرطي الحساسية طرق 
العلاج السلوكي المعرفي. وكما ناقشنا في الفصل الثانيء فإن الأشخاص مفرطي 
الحساسية يستفيدون من التطوير الكامل لأنظمة المخ التي تمنحنا السيطرة على 
كيفية توجيه تركيزناء وكيفية التعامل مع الصراع بين كل من نظام التفعيل, 
ونظام التوقف والفحص. وكما هي الحال بالنسبة إلى العضلات: قد تعد أنظمة 
التركيز هذه أقوى بطبيعتها لدى البعضء ولكن يمكننا جميعًا أن نعمل على تطوير 
هذه الأنظمة. ويعد النهج السلوكي المعرفي أفضل طريق للقيام بذلك. 

وعلى الرغم من ذلك انهه ياوا pleat Si AUN eise‏ 
وضعه أشخاص غير مفرطي الحساسية: أعتقد عتقد أحيانًا أنهم يفكرون سرًا في أن 
الأشخاص مفرطي الحساسية يتصرفون بسخافة. وبشكل غير منطقي؛ فهذا 
التوجه من قبل المعالج, أو مؤلف كتاب قد يعمل على تقليل احترامك لذاتك, 
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وزيادة مستوى الإثارة cabal‏ خاصة عندما تفشل في الوصول إلى المستوى 
أوالهدف الذي وضعوه لك وسيكون من المفهوم Laco‏ أن هذا الهدف هدف 
EET‏ ولكن ربما يكون هذا الهدف هو أن تشبههم» أو تشبه أغلبية الناس. 
متجاهلا اختلاف طبيعة شخصيتك. وعلى الرغم من ذلك. فالمعالج الجيد 
الذي يتبع النهج السلوكي المعرفي سيكون على دراية بهذه الاختلافات الفردية. 
وكذلك أهمية احترام الذات والثقة بالنفس في كل العمل النفسي. 

وكذلك يفضل غالبًا الأشخاص مفرطو الحساسية نهجًا " أكثر Lass‏ . ويركز 
على الحدس بشكل أكبر. بدلامن النهج الذي يركز على الأعراض الظاهرية. 
ولكن هذا التحيز الذي يتحلى به بعضنا ضد المناهج العملية والوافعية قد يكون 
سببًا جيدًا في حد ذاته لاتباع هذا النهج. 


الأشخاص مفرطو الحساسية 
ونهج العلاقات بين الأشخاص 
يحظى العلاج النفسي بين الأشخاص بقبول كبير لدى الأشخاص مفرطي 
الحساسية:؛ ويمكننا أن نتعلم الكثير من خلاله؛ حيث يمكننا أن نكتشف مدى 
قوة حدسناء ومدئ تعمقنا في الأمور. ونصبح بارعين في تكوين العلاقات الوثيقة 
للغاية. ومن خلال بعض طرق العلاج بين الأشخاص. يصبح عقلنا الباطن Ul»‏ 
Li!‏ وليس مصدرًا لما نعانيه من أعراض. 
ولكن عيوب هذا النهج أن الأشخاص مفرطي الحساسية قد يستغرقون Us‏ 
Lug‏ في العلاج عن طريق نهج العلاقات بين الأشخاص؛ لأننا شديدو البراعة 
في العمل على تلك التفاصيل. وعلى الرغم من ذلك فإن المعالج الجيد. سيصر 
على أن تقوم بالأنشطة التي تتعلق بالجانب الداخلي وحدك» عندما يتضح له 
أنك مستعد. ويمكن للأشخاص مفرطي الحساسية أن يستخدموا هذا النوع من 
iz Dall‏ لكي يتجنبوا الانفتاح على العالمء على الرغم من أن المعالج الجيد لن 
يسمح بهذا الأمر أيضا. 
وأخيرًاء عادة ما تتكون علاقة وثيقة بالمعالج الذي صاحبنا خلال كل عمليات 
الاستكشاف هذه. وهذا ما يطلق عليه التحويل الإيجابي. أو المثالي. وغائيًا ما 
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يكون هذا الشمور أقوى لدى الأشخاص مفرطي الحساسية, وهوما يعمل بدوره 
على جعل تكلفة العلاج باهظة الثمن» ويجعل من الصعب جدًا التوقف عنه. 


المزيد عن التحويل 

في واقع الأمر؛ قد تحدث حالة التحويل القوية والإيجابية. أو التعلق بالطبيب 
المعالج في أي من المناهج المذكورة؛ لذا فهذا الأمر يتطلب المزيد من 
الحديث عنه. ' 

لاايكون التحويل أمرًا إيجابيًا في كل الأوقات. ويرى البعض أن هذه العملية 
تعني تحويل المشاعر المكبوتة التي شعرت بها تجاه أشخاص مهمين في حياتك, 
مشل الغضب» والضوف. وكل المشاعر الأخرى. ولكن المشاعر الإيجابية عادة 
ما تسود وتزداد بشعورنا بالامتنان تجاه المعالج» والأمل في الحصول على 
المساعدة. وتوجيه المشاعر كلها إلى هذا الهدف. 

وحالة التحويل القوية والإيجابية لها منافع شتى؛ فعندما تريد أن تصبح 
مشل المعالج» أو تريد أن تنال رضاه» ستتفير على نحولم تكن لتصل إليه أبدًا 
دون ذلك. 

وعندما تواجه حقيقة أن المعالج لا يمكن أن يصبح والدتك» أو شريك 
See ossis pss al (oue net agua uisus‏ ند ا الواقع المرير, 
وسم كيفية التعاغل ممه وعندما تدرك حقيقة تلك المشاعر — وهي أن هذا 
الشخصر يبدو ch Du lta‏ منت العا A‏ اليقاء ممه — jr Data‏ 
معرفة المكان الصحيح الذي توجه إليه تلك المشاعر القوية. وأخيرًا. قد يكون 
من الجيد أن تتلقى العون من قبل شخص يروقك كثيرًا؛ وتستمتع بوجودك معه. 

ومع Ad‏ يمكن لحالة التحويل أن تعادل الشعور بالحب الشديد تجاه شخص 
لايمكنه أن يبادلك المشاعر نفسها. (ولوقام المعالج الخاص بك بهذا الأمر, 
فهذا يعد سلوكًا غير أخلاقي؛ فأنت تتلقى الملاج من المعالج الخطأ. وتحتاج 
إلى المزيد من المساعدة من قبل المتخصصين للتعامل مع هذا الموقف. ومن 
المحتمل ألا تقوى على هذا وحدك ). وعلى هذا النحوء فقد يمثل هذا الأمر تجربة 
غير متوقعة. وغير مرغوب فيهاء وقاسية . فحالة التحويل القوية تؤثر في تقديرك 
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ذاتك؛ ما قد يجعلك تشعر بالخزي» وبأنك شديد ASYN‏ وتؤثر في المقربين 
منك أيضًاء الذين يشعرون بتعلقك العميق بهذا الشخص الجديد. ولوعمل 
التحويل على زيادة فترة العلاج الخاصة بك» فسيؤثر هذا في ميزانيتك. فيجب 
عليك التفكير في هذا الآمر. وافضل وفت للقيام بهذا هوقبل بدء العلاج. 

وهناك العديد من الأسباب التي تجعل حالة التحويل أقوى لدى الأشخاص 
be pie‏ الخساسية: cl‏ تسبح أقوف Laie‏ يزيد الل الباطن el agi lass‏ 
كبيرة. ولكن الأنا لا تستطيع القيام بذلك. أو ترفض القيام به؛ حيث توجد حاجة 
مستمرة لدى الأشخاصص مفرطي الحساسية إلى القيام بمثل هذه التفييرات؛ 
بهدف الانفتاح على العالم بصورة أكبرء أو أقل. أو بهدف "التحرر" من فكرة 
العلاقات الاجتماعية المتزايدة, أوقبول التحيز الثقافي ضدهم. أو ببساطة 
التعايش بش كل أفضل مع هذا الجانب من شخصياتهم. وثانيًا. يحتوي العلاج 
النفسي على كل العناصر التي تمت مناقشتها في الفصل السابع؛ والتي تتسبب 
في وقوع الناس في الحب» وشعور الأشخاص مفرطي الحساسية بالحب الشديد؛ 
فالمعالج الذي ستختاره سيبدو طبعًا أنه مرغوب بالنسبة إليك. وأنه حكيم وبارع» 
وقد تشعر بأنك تروقه. وكذلك سوف تخبره JS‏ الأمور التي تخشى ألا ينصت 
إليها أي شخص. أو يتقبلها أي أحد؛ كل شيء كنت تخشى مجرد التفكير فيه. 
وهذا يزيد من قدر الإثارة المصاحبة للموقف. 

وأنا Y‏ أقترح إطلاقًا أن تتجنب العلاج بسبب أنه من الممكن أن تحدث حالة 
من التحويل القوي. وفي حقيقة pal‏ « فهذه قد تكون علامة على وجود حاجة إلى 
العلاج. وعندما تتلقى العلاج على يدي طبيب كفء. فستصبح حالة التحويل أكبر 
قوة دافعة نحو التغييرء ولكن احذر من التعلق السابق لأوانه بأول معالج تلقاه. أو 
تستمر في تلقي العلاج على يديه في الوفت الذي تكون قد حصلت على المنافع 
كلها التي يمكن أن تحصل عليها من هذا الشخص عينه. 


الأشخاص مفرطو الحساسية والنهج الجسدي 
يستفيد الأشخاص مفرط و الحساسية من النهج الجسديء خاصة عندما نريد 
أن نواجه Lua Lidge‏ يهدد بالخروج من نطاق السيطرة على الصعيد الجسدي 
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والعقلي. قد تكون غير قادر على النوم» وتشعر بالتعب والاكتئاب. أو القلق الشديد. 
أو بكلا الشعورين, وقد تختلف أسباب حدوث تلك الحلقة المفرغة بصورة كبيرة: 
وقد رأيت بعضي الحلول الجسدية. خاصة من خلال تناول الأدوية» التي تعالج 
الاكتثاب الذي تسببه الفيروسات» أو الإخفاق في foal!‏ أو وفاة صديق مقرب. 
أو الحديث عن مواقف مؤلمة في أثناء رحلة العلاج النفسي. وفي كل الأحوال من 
المنطقي أن تعمل على إيقاف التصاعد الجسدي؛ لأنه لا يمكن أن يفكر الشخص 
بطريقة مختلفة, إلا إذا أصبح الجسم أكثر هدوءًا. 

فالطريقة الأكثر اعتيادًا هي تناول الأدوية, ولكنني رأيت أيضًا شخصًا مفرط 
الحساسية يوقف هذا التصاعد عن طريق الحصول على إجازة للذهاب إلى مكان 
جديد في إحدى المناطق الاستوائية. وتناسى pal‏ تلك المشكلات بعض الوقت. 
وعندما abc‏ تعامل الشخص مع المشكلات القديمة بمنظور جديد : واستجابة 
جسدية جديدة. وفي حالة أخرى, وبدلا من الذهاب في alay‏ عاد الشخص من 
الإجازة؛ لكي يوقف تصاعد حدة القلق الذي كان يشعر به فما كان في حاجة إليه 
هوإثارة أقل. فيمكن لحدسك أن يكون مرشدًا لك في معرفة ما أنت محتاج إلى 
القيام به من الناحية الجسدية لتغيير الكيمياء العقلية. 

وهناك حالة ثالثة تجاوبت مع نظام غذائي دقيق؛ فجميع البشر يختلفون 
فيما بينهم في نظام التغذية والأطعمة التي يجب أن يتجنبوهاء والأشخاص 
مفرطو الحساسية يختلفون بصورة أكبر. وبشكل خاص عندما نعاني حالة الإثارة 
المزمنة. فسنكون محتاجين إلى مواد غذائية في الوقت الذي لا نولي تلك الأمور 
اهتمامًا كبيرًا. وربما نفقد شهيتناء أو نعاني عسر الهضم؛ لذا نستفيد بالقليل 
من الأشياء التي نحتاج إليها من قبل الطعام الذي نتناولهء وتعد نصائح التفذية 
الجيدة أمرًا مهما بالنسبة إلى الأشخاص مفرطي الحساسية. 

وفي أحد الجوانب يبدو اختلافنا أقل من الآخرين: وهذا السبب وراء سرعة 
انهيارنا عندما نشعر بالجوع؛ لذا احرص على تناول وجبات صغيرة بشكل منظم. 
مهما كان قدر انشغالك؛ أو تشتتك. فلو كنت شخصا مفرط الحساسية: وتعاني 
اضطرابًا قي الأكلء فمن المؤكد أنك ستواجه مشكلة خطيرة إن لم تتعامل مع 
هذا الأمرء وهناك العديد من المصادر لمساعدتك على حل هذه المشكلة. 
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وأود أيضًا أن أذكر التأثير القوي لتقلب مستويات الهرمونات التناسلية. 
التي أشك مجددا في أنها تؤثر في الأشخاص مفرطي الحساسية بصورة أكبر. 
وهذا ينطبق أيضًا على إنتاج هرمون الغدة i all‏ فهناك ارتباط بين كل هذه 
الأنظمة؛ ما يؤثر في إفراز مادة الكورتيزول: وفي الناقلات العصبية في المخ 
بصورة كبيرة. والإشارة إلى أن الهرمونات هي سبب هذه المشكلة توضح التقلبات 
المزاجية غير المفسرة, التي تجعلك تشعر بأن كل الأمور على ما يرام تارة. 
وأن كل شيء ميئوس منه وعديم القيمة تارة أخرى. وقد تكون هناك اختلافات 
مشابهة في الطاقة أو الصفاء الذهني. 

وخلال كل هذه المناهج الجسدية: بدءًا بالدواء؛ ومرورًا بالمساج. تذكر 
أنك شخص مفرط الحساسية! فمندما تقرر أن تتناول الدواء» يجب عليك أن 
تطلب أن تبدأ بالجرعة الأقل. وعليك توخى الحذر عند اختيار الشخص الذي 
سيمالج جسدك. وأخبره بحالة الحساسية الخاصة بك مسبقًاء فعندما تذكرها 
أمام الشخص. سيتذكر بعض الحالات المشابهة لحالتك التي تعامل معها من 
قبل» وسيكون على دراية Lay‏ يجب عليه فمله. (وإن لم يحدث هذا الأمر فربما لا 
تستطيع تلقي العلاج على يد هذا الشخص). 

وكن على حذر من أنه قد تحدث حالة تحويل قوي تجاه متخصص العلاج 
الطبيعي. كما هي الحال بالنسبة إلى الأطباء النفسيين. وهذا يكون صحيحًا على 
وجه الخصوص لو عالج متخصصو العلاج الطبيعي مشكلاتك النفسية أيضا؛ 
ففي حقيقة الأمرء قد تكون هذه التركيبة ذات تأثير شديد؛ ما يجعلني أعتقد 
أن ذلك أمرلا أنصح به» على الأقل بالنسبة إلى الأشخاص مفرطي الحساسية؛ 
فحاجتك الماسة إلى الاحتواءء والشعور بالراحة. وأن يفهمك الآخرون. قد يتم 
اكتشافهاء وإرضاؤها إلى حد ما عن طريق الكلمات. أوعن طريق اللمسء ولكن 
تلقي الأمرين من الشخص نفسه يشبه كثيرًا ما تتطلع إليه منذ فترة طويلة؛ وقد 
يتسبب هذا الأمر في شعورك بالارتباك والانزعاج الشديدين. 

فلوقام المعالج الخاص بك بالعمل على معالجة أفكارك وجسدك. فعليك 
أن تحرص بشدة على الاطلاع على أوراق اعتماده وشهاداته. وينبغي أن يكونوا 
قد تلقوا تدريبًا عدة سنوات على العلاج بين oe Ie AI‏ وليمس فقط على 
الأنشطة الجسدية. 


علاج الجراح العميقة Yos‏ 
الأشخاص مفرطو الحساسية والمناهج الروحانية 

غالبًا ما تحظى المناهج الروحانية بالقبول لدى الأشخاص مفرطي الحساسية: 
arsi‏ جميع الأشخاص مفرطي الحساسية الذين قابلتهم قد استخدموا المصادر 
الروحانية. التي كانوا يحتاجون إليها للقيام بنوع ما من التعافي الداخلي» وهناك 
سبب لكون الأشخاص مفرطي الحساسية يلجأون إلى الممارسات الروحانية. وهو 
أننا نميل إلى الاهتمام بالجوانب الداخلية. وهناك سبب آخرء وهو Val‏ نشعر 
بأنه يمكننا أن نسيطر على تلك المواقف المزعجة لو تمكنا من تقليل الإثارة عن 
طريق رؤية هذه الأشياء من منظور مختلف» من خلال السموفوق الوجود الماديء 
والحب. والثقة؛ فأغلب الممارسات الروحانية تهدف إلى الوصول إلى مثل هذا 
المنظور بالضبط. والعديد منا قد مر بتجارب روحانية كانت Éa‏ مطمئنة للفاية. 

ومع ذلكء فهناك بعضن العيوب. أوعلى الأقل ٠‏ بعضن المخاطر فيما يخص 
اتباع النهج الروحاني. خاصة عندما نقتصر على هذا النهسج دون غيره. Ji‏ 
قد نتجنب تعلم بعض الدروس الأخرى. مثل كيفية التأقلم مع الناس. أو فهم 
طبيعة أجسادناء وأفكارناء ومشاعرنا. وثانيًاء قد تكون هناك حالة تحويل إيجابية 
تجاه بعض القادة الروحانيين: أو بعض الحركات الروحانية أيضًاء وغالبًا ما 
يكون هؤلاء القادة, أو تلك الحركات. غير معدة لمساعدتك على تخطي هذا 
النوع من المثالية الزائدة: بل قد يعملون على تعزيز هذا الأمر؛ لأن تلك المشاعر 
تجعلك مستعدًا للقيام بأي شيء يقترحونه عليك. وأنهم متأكدون أن هذا الأمر 
مناسب لك. وأنا لا أتحدث هنا عن " الطواكف" المتطرفة فقط؛ فالشخص قد 
يشعر بالقدر نفسه من المثالية الزائدة تجاه رجل دين صالح» أو تجاه إحدى دور 
العبادة. وهؤلاء قد يسيكون استفلال هذه المشاعر. 

Gaio تتحدث أغلب المنا هج الروحانية عن أهمية أن يسيك‎ LU 
بنفسه. وبذاته. وبرغباته الشخصية. وأحيانا يكون الطريق هو الزهد في الحياة.‎ 
ولكنه أكثر‎ sf gual وأحيانًا قد يكون ذلك لإرضاء القائد (وغالبًا ما يكون هذا‎ 
إثارة للجدل). وأرى أنه قد يأتي وقت في الحياة تكون فكرة تضحية الشخص‎ 
صحيحًا جدًا. وهناك بعض الحقيقة في وجهة نظر المجتمع‎ [al بمنظور الذات‎ 
الفربي عن أن رغبات الذات هي مصدر المعاناة: وأن التركيز على الماضي‎ 
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وعلى مشكلاتنا الشخصية يصرف تركيزنا عن الحاضرء وهو مسئوليتنا 
الحقيقية» ويمنعنا من الاستعداد لمواجهة ما هوات. وإلى النظر إلى ما وراء 
الأمور الشخصية. 

وعلى الرغم من ذلك؛ رأيت العديد من الأشخاص مفرطي الحساسية الذين 
تخلوا عن ذواتهم بسرعة شديدة. وستكون هذه تضحية سهلة؛ لو كنت تمتقد ان 
ذاتك لا تساوي الكثير. ولو كنت تمرف شخصًا قد تمكن من عدم الاستسلام 
لرغبات الأنا الخاص da‏ وهذا الشخص يبدو مفعمًا بمنتهى السعادة والحيوية 
عند اتباعه هذا النهج الروحاني. فسيجعلك تشعر برغبة شديدة في فعل الأمر 
ذاته؛ ولكن السمادة والحيوية هاتين قد لا تعدان Glace‏ فهما قد تمكسان daz‏ 
حياة هادئة وخالية من التوتر ومنضبطةء وهي نادرة الوجود في هذا العصر. 
ولكن الروح النموذ جية المثالية قد تتسم أيضا بالاضطراب على الصعيدين 
النفسي والاجتماعي. وأحيانًا على الصعيد الأخلاقي. وقد تبدو في الظاهر 
متوهجة ومتألقة. بينما في الداخل يعم الظلام والفوضى. 

وعلى الرغم من أن التطهر الحقيقي» يمكن الوصول إليهما في هذا المالمء 
فإنهما يتحققان من خلال بذل جهد شاق لا يتجنب الخوض في المشكلات 
الشخصية العصيبة. وبالنسبة إلى الأشخاص مفرطي الحساسية: ريبما تكون 
أكثر المهمات صعوبة على الإطلاق ليست لها علاقة بفكرة الانعزال عن المالم» 
ولكنها تكمن في فكرة الانخراط والانفتاح على العالم. 


هل يجدي العلاج النفسي نفعا بالنسبة إلى الأشخاص مغرطي 

الحساسية الذين لم يعانوا مشكلات معينة في فترة البلوغ 
Saf gálati gÍ‏ 

إذا لم تكن قد تعرضت لأية صدمات خطيرة. أو أصبت بجراح في مرحلة مبكرة 

في حياتك تحتاج إلى التعافي منهاء فقد تقرر أنك Las‏ تعلمته من هذا الكتاب لن 

تكون محتاجًا إلى أية مساعدة أخرى في حياتك؛ على الأقل في الوقت الحالي. 
وعلى الرغم من ALI‏ فإنه ليس من الضروري أن يكون الهدف من العلاج 

النفسي هو معالجة مشكلة ماء أو التخلص من بعض الأعراض. وقد يكون الهدف 
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منه الحصول على النصائح أيضًاء وعلى قدر من الحكمةء وبناء شراكة بينك 
وبين عقلك الباطن. وبالطبع. يمكنك أن تتعلم الكثير عن القيام بالأنشطة 
الداخلية من خلال مصادر أخرى. كالكتب. والندوات» والمحادثات. فعلى سبيل 
JL tal‏ هناك الكثير من المعالجين البارعين الذين يقومون على تأليف الكتب, 
أو تقديم الدورات التدريبة»ء ولكن لكون الأشخاص مفرطي الحساسية يتحلون 
بالذكاء ala!‏ والحدس,ء والحياة الداخليةء فإنهم يستفيدون كثيرًا من العلاج 
Cie fc cad‏ عمل ally US aa ol lnc! i loai ead‏ على 
تطويرها. وكلما تطورت تلك الجوانب القيمةء يصبح العلاج النفسي محط توقير 
وإجلال. ولا يوجد شيء يماثله. 


خاص بالأشخاص مفرطي الحساسية - علم النفس التحليلي 
والعلاج النفسي القائم على علم النفس التحليلي 

إن العلاج النفسي الذي أوصي به كثيرًا من الأشخاص مفرطي الحساسية هو 
العلاج القائم على علم النفس التحليلي. أو التحليل النفسي. الذي يتبع طرق 
"كارل يونج" وأهدافه. (وعلى الرغم من ذلك, cua jai gl‏ لصدمات في فترة 
الطفولة؛ فعلى الشخص أن يتأكد أن المعالجين من مدرسة علم النفس التحليلي 
حاصلون على تدريبات خاصة بالتعامل مع هذه الجوانب). 

ويركز نهج "يونج" على العقل الباطن. كما هي الحال بالنسبة إلى كل .£203 
علم النفس العمقي" . مثل التحليل النفسي على طريقة "فرويد". والمناهج 
القائمة على العلاقات الموضوعية:, وكلها تندرج تحت فتّة "نهج العلاج بين 
الأشخاصس". ولكن ale‏ النفس التحليلي يضيف بعدًا روحانيًا عن طريق فهم 
أن العقل الباطن يريد أن يأخذنا إلى مكان ماء لكي نوسع أفق مداركنا إلى ما 
هو أبعد من وعي ذاتنا المحدود؛ فهناك رسائل تصلنا في كل وقت» على شكل 
a Mol‏ وأعراض. وسلوكيات تعتبرها الأنا بمنزلة مشكلات, وكل ما نحتاج إليه 
ol ga‏ ننتبه جيدًا. 

فالغرض من العلاج عن طريق علم النفس التحليلي هو. أولا. توفير ملاذ 
يمكن أن يتم فيه فحص الامور المخيفة: أو المرفوضة بصورة أمنة؛ فالمعالج 
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يشبه المرشد المتمرس في البرية. وثانياء يعمل على مساعدة الشخص على 
الشعور بالراحة أيضًا في أثناء وجودك في البرية؛ حيث لا يهدف علم النفس 
التحليلي إلى تقديم العلاج» ولكنه يهدف إلى الانخراط مدى الحياة في عملية 
التفردية من خلال التواصل مع عالمك الداخلي. 

وبما أن الأشخاص مفرطي الحساسية لديهم هذا التواصل الوثيق مع عقلهم 
الباطن: وتكون أحلامهم جلية جداء لديهم ذلك الانجذاب الشديد تجاه الخيال 
والروحانية. فلا يمكنهم تحقيق النجاح في العلاج إلا إذا صاروا على دراية تامة 
بتلك الجوانب في ذواتهم. وإلى حد ماء تمثل الأنشطة المتعلقة بعلم النفس 
التحليلي ساحة التدريب بالنسبة إلى afa‏ المستشارين الملكيين في وقتنا الحالي. 

فأنت تخضع ل تحليل علم النفس التحليلي" إذا كنت تتلقى العلاج على يد 
محلل يطبق قواعد علم النفس التحليلي؛ وهو شخص تدرب في أحد المعاهد التي 
تنتهج قواعد DIS.‏ يونج" . وعادة ما يكون المحللون معالجين أكفاءء ويمكنهم أن 
يستخدموا أي نهج ما دام مفيدًاء ولكنهم lado‏ يفضلون اتباع نهج "يونج". وهؤلاء 
الذين يتبعون هذا النهج يأملون العمل مهك سنوات عديدة؛ وربما مرتين في 
الأسبوع. وعادة ما تكون تكلفة الذهاب إلى هؤلاء المحللين باهظة بسبب تدريباتهم 
الإضافية التي تلقوها. ويمكنك أن كذهب إلى dag scii‏ مدنلا ٠‏ وربما طبيب 
نفسي يعمل بقواعد علم النفس التحليلي نفسهاء ولكن عليك أن تسأل عن أي نوع من 
التدريبات التي تلقاها الخاصة بعلم النفمس التحليلي ؛ فربما يكون البعض قد 
حصل على تدريباته من خلال القراءة المكثفةء أو الدورات التدريبية: أو البرامج 
التدريبية. أو التحليل الشخصي المطول. والتحليل الشخصي pal‏ مهم للغاية. 

فهناك بعض المؤسسات التعليمية التي تعمل بقواعد علم النضى التحليلي 
تقدم عروضا بتكاليف أقل لو كنت مهتما بتلقي العلاج على يد شخص لا يزال 
يتعلم؛ محلل تحت التدريب أو ''متدرب على العلاج النفسي" i‏ فسيكون هؤلاء 
الأفراد بارعين ومتحمسين. فربما يكون ذلك عرضًا رائمًا بالنسبة إليك. 
والمشكلة الوحيدة هي أن فكرة إيجاد شخص يتماشى مع شخصيتك - وهذا أمر 
أساسي في علم النفس التحليلي - قد تكون غاية في الصعوبة. 
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وكن حذرًا أيضًا من المحللين النفسيين الذين قد تكون لديه م مواقف 
تحيزية؛ حيث إن أغلب المحللين النفسيين يتصرفون Lans‏ لثقافاتهم وليس 
Lido‏ للفكر التحفظي لعالم النفس السويسري tan Bigs‏ يتم تشجيعهم على 
التفكير بطريقة مستقلة. ولقد قال يونج' نفسه ذات مرة: "حمدًا لله أنني gil‏ 
فكري الخاص. ولست أنتمي إلى هذا الفكر التحرري”" . ولكن هناك القليل يتبعون 
أفكار"يونج" ضيقة الأفق التي تتسم بالتحيز. 


ملاحظات أخيرة عن الأشخاص 
مفرطي الحساسية والعلاج النفسي 


أولاًء لا تسع إلى نيل رضا الناس» وتستمر في تلقي العلاج على يد معالج يجعل 
نفسه محور هذه العملية؛ حيث يجب على المعالج أن يكون بمنزلة الملاذ الذي 
تلجأ إليه بدلا من أن تصطدم بشكل مستمر بالأنا الخاصة به. وثانيّاء لا تنبهر 
كثيرًا بالاهتمام الشخصي الشديد ( الذي يوليه أغلب المعالجين الجيدين) 
خلال الجلسات القليلة الأولى؛ لذا تمهل قبل أن تقدم على أي فعل. 

فبمجرد أن تبدأ العملية. عليك أن تفهم أن هذا العمل BLE‏ ولن يكون الأمر 
Lian‏ طوال الوقت؛ فحالة التحويل القوية تعد مثالا واحدًا على أنواع القوى التي 
لاايمكن تفسير مصدرهاء ويطلق لها العنان عن طريق إخبار العقل الباطن بأنه 
أصبح بإمكانه أن يعبر عن بعض ما يجول فيه. 

وأحيانًا يستنزف العلاج النفسي قواك» ويسبب حالة من الإثارة الزائدة, 
وحينها يمثل بركانًا على وشك الانفجار» وليس ملادًا Lia‏ ولووصل الأمر إلى 
هذه الحالةء فعليك أن تناقش مع معالجك كيفية السيطرة على pall‏ فربما تكون 
محتابجا إلى قدر من الراحة. أوبعض الجلسات الهادئة التي تقدم إليك e adl‏ 
والتي لا تناقشون فيها أمورًا عميقة؛ فقد تعمل الراحة في الواقع على تسريع وتيرة 
تقدمك في العلاج» حتى لو كانت تبدو كأنها تعمل على إبطائه. 

فالعلاج النفسي بمفهومه الأشمل يعد مجموعة من الطرق التي تؤدي إلى 
اكتساب الحكمة والشعور بالإشباع. فلو كنت شخصا مفرط الحساسية؛ وقضيت 
فترة طفولة مضطربة: فمن الضروري أن تسلك هذا النهج. والأنشطة العميقة 
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على وجه الخصوص قد تكون بمنزلة ساحة لعب بالنسبة إلى الأشخاص مفرطي 
الحساسية . وفي الوقت الذي يشعر فيه الآخرون بالضياع. نشعر نحن بالطمأنينة. 
ولا يجرؤ أي شخص أن يزعم أنه يشعر بالشعور نفسهء فيصبح بمقدورنا أن 
نرتحل إلى أي مكان في تلك البرية الكبيرة والجميلة؛ ونخيم ونحن في منتهى 
السعادة مع أي شيء مفيد. مع بعض الكتب. أو الدورات التدريبية» أو تكوين 
العلاقات» ونكون برفقة الخبراء والهواة الذين نلتقي بهم طوال الطريق. يا لها 
من أرض جيدة! 

فلا تجعل مواقف المجتمع تعوقك. سواء رأى النامس أن نهجك هو الأحدث 
والأكثر شعبية:, أو أنه مدعاة للسخرية؛ فهناك pal‏ ما يتعلق بالعلاج النفسي 
يخص الأشخاص مفرطي الحساسية:؛ ولا يستطيع الآخرون أن يقدروه 
بشكل كامل. 


e تطبيق ما تعلمته من هذا الفصل‎ o 


تقييم جراح فذرة الطفولة 


يمكنك أن تتجاهل pal‏ هذا التقييم إذا كانت فترة طفولتك سعيدة وغير مضطربة 
إلى حد كبير. أو قد تقوم به من أجل أن تقدر مدى حظك الجيد, وتزيد من شعور 
الشفقة تجاه الآخرين. ويمكنك أيضًا تخطي هذا التقييم إذا كنت قد عملت على 
علاج جراح الماضي» وتتعم بحياة مرضية في الحاضر. 

قد تبدو تلك المهمة مثيرة للانزعاج بالنسبة إلى بقيتكم؛ لذا عليكم أن 
تتخطوه ا لو كانت هذه الفترة من حياتكم لا تبدو الوقت المناسب لتصفح تاريخ 
حياتكم. حتى لو كان حد سكم يدفعكم إلى التقدم. فكونوا مستعدين لتوابع هذا 
الأمر. وكما هي الحال دومًا. عليكم النظر في pal‏ تلقي العلاج لو كنتم تشعرون 
بالاضطراب بقدر لا يمكتكم أن تتعاملوا معه وحدكم. 

وأما بالنسبة إلى الذين سيقومون بالتقييم» فعليكم قراءة القائمة التالية, 
واكتشاف ما ينطبق على حالتكم. وبالإضافة إلى ذلك. ضعوا نجمة أمام أي شيء 
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حدث خلال السنوات الخمسس الأولى: ونجمة أخرى لو كان الأمر قد حدث قبل 
بلوغ الثانية من عمرك. ولو كان الموقف قد استمر فترة طويلة (عليك توضيح: 
طول المدة بأية طريقة مناسبة لكم)ء وعليكم أن تضعوا دائرة أو نجمة أمام 
اختياركم» وقوموا بالشيء نفسه لو كان الأمر يسيطر على حياتكم كلها. 

فهذه العلامات والنجوم والدوائر ستوضح لكم فكرة ما عن أين تكمن 
المشكلات الكبرى» دون النظر إلى إرفاق أية أرقام. 


— شعروالداك بالتعاسة لظهور بعض علامات الحساسية و/ أولم يحسنا 
التعامل معها بشكل كبير. 

— كان من الواضح «bl‏ طفل غير مرغوب فيه. 

— قام على رعايتك أفراد غير والديك أو أشخاص آخرون حنونون ومقربون 
من عائلتك. 

_— تلقيت قدرًا كبيرًا من الحماية الزائدة. 

— اضطررت إلى القيام بأمور كنت تخشاهاء كابحًا شعورك Lay‏ إذا كانت هذه 


الأمور مناسبة إليك. 
_— فكروالداك فى احتمالية وجود خطب ما بك» سواء من الناحية الجسدية 
أم العقلية. 


—— تم فرض السيطرة عليك من قبل أحد والديك. أو شقيقتك. أو شقيقك, 
أو جارك أو زميلك فى Aus! all‏ أو ما شابه. 

— تهرضت للاعتداء. 

—— تعرضت لإيذاء جسدي. 

iai bua ias Raul hb كانت عن‎ yes لاعتداءات لفظية‎ eua c mcs 
صورتك الذاتية. التي نقلها‎ al — النقد المستمر‎ al أم الصياح في وجهك.‎ 
إليك أشخاص مقربون. كانت شديدة السلبية بأي شكل من الأشكال.‎ 

— لم تحصل على قدر كاف من الرعاية الجسديةء (حيث لم تحصل على قدر 
كاف من الطعام؛ وهكذا) . 

— حصلت على قدر قليل من الاهتمام: أو أن الاهتمام الذي حصلت عليه كان 
يرجع إلى إنجازاتك الاستثنائية فقط. 


الفصل الثامن 


كان أحد والديك أو أحد المقربين منك مدمن مشروبات كحولية. 
أو مخدرات» أو يعاني مرضًا عقليًا. 

كان أحد TC NETS‏ الجسدية:, أو كان معوَّمًا فترة 
طويلة: ولا يقدر على الاعتناء بك. 

كان عليك أن تعتني بأحد والديك أو كليهما. سواء كان هذا جسديًا 
أو عاطفيًا. 

كان أحد والديك Liag‏ لرأي خبير بالصحة النفسية نرجسيًا أو ساديًاء أو 
يصعب للغاية التعايش معه. 

كنت تعد ضحيةء سواء في مدرستك al‏ في محل إقامتك. وكنت هدفًا 
للإيذاء أو المضايقة أو ما شابه. 

تعرضت لصدمات أخرى في مرحلة الطفولة غير التعرض للإيذاء (مثل 
الإصابة بمرض خطير أومزمن. أو التعرض لإصابة Lie‏ أوالإعاقة, 
أو الفقر. أو الكوارث الطبيعية: أو أن والديك LIS‏ واقمين تحت ضغط 
شديد بسبب البطالة إلى آخره) . 

لقد قيد محيطك الاجتماعي الفرص المتاحة لك و/ أو تعامل معك 
المجتمع بطريقة دونية؛ لكونك فقيرًا أوفردًا من أقلية أو ما شابه. 

كانت هناك تغيرات جذرية في حياتك لم يكن بمقدورك السيطرة عليها 
(مثل الانتقالات. أو حالات الوفاة. أو الطلاق؛ أو الهجرة» وما إلى ذلك ) . 
شعرت بالذنب الشديد تجاه أمر ما ظننت أنك المتسبب فيه؛ ولم تتمكن 
كانت لديك رغبة فى مفارقة الحياة. 

coa a‏ والدك ( سبي الموت أو el di (GDL Mall‏ كع cada aa‏ و gh‏ أنه 


لم يكن له دور في تربيتك. 
فقدت والدتك ( بسبب الموت أو (IWI‏ أو لم تكن مقربًا منهاء أو انها 
لم يكن لها دور في تربيتك. 


كل حالة من الحالتين السابقتين تعد قرارًا واضحًا واختياريًا للتخلى عنك, 
أورفضك بصفة شخصية. أو أنك اعتقدت أنك فقدت أحد والديك بسبب 
سلوك ما أو خطأ ارتكبته أنت. 


yun 
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ل فارق أخ. أو أخت. أو أحد أفراد العائلة المقربين منك الحياة؛ أوفقدت 
الاتصال به على نحو whe‏ 

— كان والداك دائمي الشجار و/ gi‏ وصلت الحال Logs‏ إلى الطلاق ثم التنازع 
على من يتولى أمرك منهما. 00 

IM‏ كنت في فترة المراهقة مضطريًا. وتراودك فكرة إيذاء نفسك» أو لجات 
لتعاطى بعض الممنوعات. 

كنت دائم الوقوع في مشكلات مع السلطات في فترة المراهقة. 


الآن وبعد أن انتهيت من التقييم» تفقد العلامات» والنجوم, والدوائر التي 
وضعتها. فعليك أن تحتفل وتعبّر عن امتنانك لمن يستحق إذا وجدت أنه لا يوجد 
هناك الكثير من هذه الأشكال في قائمتك؛ فوجود عدد قليل من الأشكال على 
الأرجح قد أثار لديك مخأوف جديدة جعلتك تشعر مجددًا بالألم من فكرة أنك 
تعاني عيبًا أونقيصة ما. اترك الصورة الكاملة لتاريخ حياتك تطفو على السطح, 
ثم ركز على أفضل صفاتك. وقدراتك. وإنجازاتك. بالإضافة إلى الأفراد 
والأحداث المعاونة؛ التي تطفى على هذه الجوانب السلبية؛ ثم اقض بعض الوقت 
Ley)‏ تخرج في نزهة) للاحتفاء بهذا الطفل الذي عانى وقدم الكثير؛ ثم فكر 
فيما تحتاج إليه في الفترة المقبلة. 


gta pte الأطباء والأدوية والأشخاص‎ 
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“هل أتناول عقا رالفلوكسيتين al‏ أناقش 

حالتي مع الطبيب؟" 
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سنتعرض لأنواع دواء معينة ربما تكون بالفعل قد تتناولهاء أو ريما تكون قد 


الطرق التي تؤثر بها حالتك في رعايتك الطبية 

© أنت أكثر حساسية تجاه الإشارات الجسدية والأعراض. 

e‏ إن لم تمش حياة تتناسب مع حالتك. فستصاب بأمراض متعلقة بالضغط 
و/ أو" أمراض نفسية جسدية". 

© أنت أكثر حساسية تجاه الأدوية. 

e‏ أنت أكثر حساسية تجاه الألم. 
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© ستشعر بالمزيد من الإثارة  dale‏ إثارة مفرطةء تجاه البيئات الطبية. 
والعمليات الجراحية؛ والفحوص. وتلقي العلاج. 

© وفي بيئة "الرعاية الصحية" لا يستطيع حدسك أن يتجاهل الوجود 
المبهم للمعاناة والموت والحالات الإنسانية. 

e‏ بالنظر إلى جميع ما سبق» ومعرفة حقيقة أن اغلبية العاملين في مجال 
الرعاية الطبية ليسوا أشخاصا مفرطي الحساسية؛ فإن علاقتك بهم 
تتسم عادة بالصعوية. 


والجانب المشرق هو أنه يمكنك ملاحظة المشكلات قبل أن تتفاقم. وأن 
تكون على دراية تامة بما هو مفيد. وكما ذكرت في الفصل الرابع» فإن الأطفال 
تقرطت السماشية cogis Y cy ill‏ فى فة الطفولة شفطا Va a‏ يتمسون 
بصحة جيدة بصورة استثتائية؛ Whigs‏ دراسة طويلة المدى عن البالفين الذين 
كانوا شديدي الدقة, عندما كانوا أطمالا — وهذا ينطبق على معظم الأشخاص 
مفرطي الحساسية — أظهرت أنهم كانوا بالغين أصحاء بصورة غير عادية. وهذا 
الأمر يوضح أن الأشخاص.مفرطي الحساسية يمكنهم أن يتمتعوا بحالة صحية 
Sige‏ ولكنهم يحتاجون إلى العمل على الجوانب الاجتماعية في حياتهم وتقليل 
مدى انزعاجهم الاجتماعي؛ حتى يحصلوا على الحياة الخالية من الضغط 
والداعمة التي يبحثون عنها. 

ولكن دعنا نناقش المشكلات الكامنة في القائمة السابقة؛ لأنها تهمك بصورة 
SI‏ > فعندما تتمتع بقدرة غير عادية على ملاحظة الإشارات الجسدية ARBA‏ 
ستكون عرضة لأن تنطلق في داخلك إنذارات كاذبة. وقد لا يمثل هذا أية مشكلة؛ 
حيث يمكنك أن تذهب إلى الطبيب وتناقش معه الأمرء وإذا استمرت حالة الشك 
caa‏ فاحصل على رأي طبيب آخر. 

ومع هذاء فإن الأمر ليس بهذه البساطة. أليس كذلك؟ فالأطباء في وقتنا 
الحالي مشغولون. أو متبلدو الإحساس. وعادة ما نذهب إلى عيادات الأطباء ونحن 
نشعر بالعصبية أو بالإثارة الزائدة. وأنت تعلم أن الأمر قد يتبين أنه بسيط. ولكن 
هذا الأمر يقلقك. ويشغلك, وإلا لم تكن لتذهب إلى زيارة الطبيب. كما تعلم أن 
الأمرقد يتبين أنه ليس بالخطيرء ومن المحتمل أن ينظر إليك طبيبك بوصفك 


Yve‏ الفصل التاسع 


شخصا كثير الشكوىء وأنت تعلم أن حساسيتك تجاه أدق الأمور. وتجاه الإثارة 
الزائدة بسبب الانزعاج الاجتماعي المتوقع تعد أمرًا واضحًا. 

وفي الوقت ذاته. سيٌُظهر الطبيب فكرة التحيز الثقافي الخاص بالخلط 
الخطأ بين حالتك والخجل والانطوائية: وبدوره سيرى أن هاتين الصفتين 
تنمان عن اعتلال في الصحة العقلية. وعلاوة على ذلك» ومع بعضن الأطباء 
على وجه الخصوص, تعد الحساسية ضعفا مخيفاء يجب كبته وكبحه» حتى 
يتمكن الشخص من تحمل مشقة الدراسة في كلية الطب؛ لذا فهم يسقطون هذا 
الجانب من طبيعتهم (وكل الضعف الذي aglas)‏ به) على كل مريض يظهر Wh‏ من 
هذه العلامات. 

وباختصار, هناك كثير من الأسباب التي ربما تدفع الطبيب إلى أن يخمن أنه 
في حالتك بوجه الخصوص. تعد كل هذه الأعراض "من تخيلك c cal‏ وعادة ما 
يلمح إلى هذا الأمر في النهاية. (وبالطبعء هناك علاقة وثيقة للغاية بين كل من 
الجسم والعقل؛ الأمر الذي قد يشير إلى أن هذه الأعراض ربما بدأت من خلال 
عوامل الضغط النفسية؛ ولكن الأطباء لم يتلقوا التدريب الكافي للتعامل مع مثل 
هذه الأمور) » فأنت لا تريد أن تبدو كأنك مصاب بمرض عصبي» عندما تعترض, 
ولكن تتساءل: هل تم الإصفاء cell‏ أو تم فحصك بصورة جيدة: أو أن كل شيء 
على ما يرام؟ فتشعر بالحرج. ولا تريد أن تتسبب في المتاعي» ولكتك تنصرف 
وما زلت تشعر بالقلق. وهذا ما يجعلك تتساءل عما إذا كنت حقا مصابًا بمرض 
عصبي. وربما تقرر أن تتجاهل أعراضك في pall‏ التالية. حتى تصبح ظاهرة 
بالقدر الذي يلاحظه أي طبيب. 

والحل هو إيجاد طبيب يقدر حالتك بصورة تامةء وهذا يعني إيجاد شخص 
يصدق أنك تلاحظ أدق الأمور الخاصة بحالتك الصحية؛ واستجابتك للعلاج. 
ويجب أن يسر الطبيب بأنك تتمتع بجهاز إنذار رائع مثل هذا. وفي الوقت نقسهء 
مع علمه بحالة الحساسية A‏ سيصبح هذا الطبيب هو الخبير الهادئ الذي 
يطمئنك إلى أن كل شيء على ما يرام» على أية «Ju‏ ولكن يجب أن تكون هذه 
الطمأنينة على نحوينم عن احترام الطبيب إياك» وليس Uo‏ على افتراض وجود 
خطب معين بك من الناحية النفسية. 
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وستتمكن من إيجاد هذه النوعية من الأطباء. خاصة لوقدمت إليهم هذا 
الكتاب لكي يطالعوه. 

فحساسيتك تجاه الأدوية أمر حقيقي ALM‏ وقد تتزايد بسبب حالة الإثارة 
الزائدة التي تشعر بها عندما تقلق حيال أمر الآثار الجانبية لتلك الأدوية 
(ومعظم الأدوية لديها آثار جانبية؛ لذا cala‏ هنا Y‏ تتصرف كأنك شخص 
مصاب (o asd‏ أو تشعر بالإثارة حيال أمر آخر في الوقت الذي تتناول فيه 
الجرعة الأولى؛ لذا ربما عليك أن تنتظرالترى نتيجة هذا الدواء بعد أن Mags‏ 

وعندما تتأكد أنك لا تستجيب للدواء على النحو الصحيح. عليك تصديق 
ذلك. فهناك أنواع عديدة من الحساسية تجاه العقاقير. وتوقع أن يتعامل 
المتخصصون معك بطريقة تنم عن الاحترام في هذا الشأن. وإن لم يفعلواء 
فعليك أن تتذكر أنك أنت العميلء فتوجه إلى مكان آخر. 

وأما بالنسبة إلى الإثارة المفرطة تجاه أنواع العلاج الأخرى والإجراءات. 
فمليك أن تتفهم أنك تواجه أحاسيس جديدة وقوية. وغاليًا ما تشعر بأن هذه 
الأحاسيمس بمنزلة غزو يهدد باحتلال جسمك. وأول الحلول هو أن توضح أنك 
شخص مفرط الحساسية لأي شخص يقوم بهذا الإجراء. فلو كانت طريقة 
توضيحك تنم عن احترامك ذاتك» فمن المؤكد انك ستتلقى معاملة محترمة. 
وفي واقع الأمرء وغالبًا سيتم تقدير إفصاحك عن هذا الأمر. وقد يقوم الشخص 
المكلف بالقيام بهذا الإجراء باتخاذ تدابير إضافية ليصبح الأمر أكثر سهولة 
بالنسبة إليك. 

وقي الواقع» يجب عليك أن تدرك أفضل طريق للتقليل من حالة الإثارة التي 
تمر بها؛ فبعضنا يفضل أن يتم توضيح كل خطوة من خطوات الإجراءات: والبعض 
يفضل الصمت. والبعض يفضل أن يكون برفقته صديق. والبعض يفضل أن يبقى 
وحيداء والبعض يستجيب بصورة جيدة لبعض الادوية الإضافية للتخفيف من 
الألم والقلق: والبعض يشعر بأن حالة الخروج عن السيطرة التي يمرون بها عند 
Jol‏ الدواء تثير لديهم المزيد من القلق. وعلاوة على ذلك فربما توجد الكثير 
من الأمور التي يمكنك القيام بها لنفسك؛ فيمكنك الإلمام بالموقف على نحو 
مسبق قدر الإمكان. ويمكنك أن تهدئ من روع نفسك. وتسترخي» وتخفف عن 
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نفسك بكل الطرق التي تعرفهاء ويمكنك أن تهدئ نفسك بعد الموقف عن طريق 
تفهم أية استجابة شديدة صدرت منك وقبولها. 

وكذلك يوجد تفاوت كبير في قدر الحساسية تجاه الألم. على سبيل المثالء 
هناك بعض النساء اللائي لا يشمرن بآلام الولادة: وقد أظهرت الأبحاث أنهن 
نادرًا ما كن يشعرن بالألم طوال حياتهن. والعكس صحيح تمامًا أيضاء فبعضهن 
يشعرن بالام شديدة طوال حياتهن. وقد اظهر البحث الذي أجريته ان الاشخاص 
مفرطي الحساسية عادة ما يشعرون بالالم بصورة أكبر. 

وقد تؤثر الحالة الذهنية في إحساسنا بالألم بطريقة ما؛ لذا من الأفضل 
أن تتعامل بطريقة 13939 ومحبة؛ ومتفهمة؛ وهادئة مع جسمك الشبيه بالطفل 
الرضيعء» عندما تشعر بالألم. ومن الضروري أن تناقش حساسيتك الزائدة تجا 
الألم مع من يستطيعون أن يقدموا إليك العون. فلو كان لديهم معلومات كافية ء عن 
هذا الموضوعء فسيتعاملون مع استجابتك بوصفها اختلافات طبيعية فسيولوجية 
لجسم الإنسانء ثم يعالجونه على النحو الملائم: (ولكن عليك أن تتذكر, فقد 
تكون أكثر حساسية تجاه الأدوية المسكنة للآلام). 

وخلاصة القول هي أنك تشعر بحالة من الإثارة بقدر أكبر من المريض 
العادي. وهذا يصعّب الأمور. حتى مع افتراض أن العاملين في مجال الرعاية 
الصحية يتمتعون بقدر كبير من الذكاء الذي يدفعهم إلى عدم التعامل مع هذه 
الإثارة بوصفها مصدر إزعاج أوعلامة اضطراب» فعلى سبيل المثال ستقل 
قدرتك على توصيل أفكارك. 

وهناك العديد من الحلول» حيث يمكنك أن تأتي. ومعك قائمة تحتوي على 
أسئلة مكتوبة ثم تقوم بتدوين الملاحظات» وكذلك يمكنك أن تحضر معك 
Lia‏ ما لكي ينصت إليك ويطرح الأسئلة التي لن تخطر في بالك؛ (وبهذه 
الطريقة أيضًا سيكون هناك من يذكرك Lage‏ بعد بأية معلومات ربما تكون قد 
نسيتها). ويمكنك أن تشرح الصعوبات التي Legals‏ وأن تسمح للمختص بأن 
يهدئ من روعك عن طريق إجراء حديث ودي معك» أو بأية طريقة يفضلهاء 
ويمكنك أيضا أن تقلل شعورك بالإثارة عن طريق أن تطلب من الشخص أن يكرر 
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على مسامعك التعليمات. وأن يسهل الوصول إليه بعد ذلك للمتابعة عن طريق 
الاتصال به؛ لكي يجيب عن الأسئلة التي لم تفكر فيها. 

وعليك أيضًا أن تتذكر أنه من الشائع أن تشعر بتعلق بأي شخص كان ممك. 
عندما كنت تمر بحالة إثارة. خاصة لو كانت محنة مؤلمةء gl‏ لها أهمية عاطفية. 
وفي الأوساط الطبية قد تسمع بمثل هذا النوع من المشاعر الزائدة, عندما 
يتحدث الناسس عن الأطباء الذين أجروا لهم جراحة, أوعندما تتحدث السيدة 
عن الطبيب الذي أجرى لها عملية ولادة طفلهاء وهذا يعد أمرًا طبيعيًا تمامًا. 
والحل ببساطة هو أن تدرك أسباب حدوث هذا الأمرء وتحاول إحداث توازن 
بصورة مناسبة. 

فالإثارة pol‏ صعب. ولا مفر منها. وفي الحالات الطبيةء يصبح الأمر أكثر 
صعوبة عند مواجهة الألم. والتقدم في العمر. وحالات الوفاة. ومع ASS‏ عندما 
تعيش Lael y‏ بالموت» فهذا يعد أمرًا معقولا بالنسبة GN‏ شريطة أن يزيد هذا 
الأمرمن فكرة تقديرك اللحظة الحالية. وعندما يكون الوعي زائدًا للغاية. 
يمكنك دائمًا أن تستمتع بهذا الدفاع الرائع المعروف للجميع: المسمى بالإنكار. 
وحاول أن تجمع عائلتك وأصدقاءك حولك؛ لكي يقدموا إليك gall‏ حيث إنهم 
واجهوا المواقف نفسها. أو سيتعرضون لها يومًا ما أيضًا. هذا ليس 35 مناسبًا 
لكي تشعر بأنك شخص غريب, أو أنك تمثل e‏ فكلنا مشتركون في هذا الأمر. 


إعادة كتابة تاريخك الطبي 
ربما يكون الآن هو الوقت المناسب لإعادة النظر إلى تجاربك مع الرعاية الطبية. 
في ضوء ما عرفت عن حالتك. 

فكر في ثلاث تجارب مهمة مررت بها مع المرضء أو خاصة بالرعاية الطبية, 
خاصة المتعلقة بالبقاء في المستشفى لتلقي العلاج» أو تجارب الطفولة المبكرة. 
ثم قم بتلك الخطوات الثلاث المعهودة: أولاء فكر في منظورك الدائم عن تلك 
التجارب» وربما تكون this‏ | بموقف العاملين في مجال الطب تجاهك؛ وهو 
أنك ' مفرط الحساسية ". وأنك مريض يصعب التعامل daa‏ وأن هذا الألم في 
مخيلتك icol‏ وأنك مصاب بمرض عصبي.ء وما شابه؛ ثم فكر في هذه التجارب 
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في ضوء ما تعرفه الآن عن حالتك؛.وأخيرًا فكر فيما تحتاج إلى القيام به نتيجة 
هذه المعرفة الجديدة. مثل البحث عن طبيب جديد ؛ او منح طبيبك هذا الكتاب 
ليقرأه. 

وأيضاء إن كان هذا الأمر يعد فترة عصيبة في حياتك؛ فمليك أن تطالع 
الجزء التالي» تحت عنوان "كيف تتعامل بطريقة جديدة مع العاملين في 
مجال الطب؟". 


كيف تتعامل بطريقة جديدة 
مع العاملين في مجال الطب؟ 


.١‏ فكر في إحدى المرات التي ذهبت فيها لإجراء فحص طبي. 
يتسبب بالنسبة لك في مزيد من الإثارة وعدم Lal yl‏ أو كان الأمر صعبًا 
بالنسبة إليك. ربما يكون ذلك هو رد فعلك تجاه eli]‏ لا ترتدي شيئًا سوى ثياب 
المستشفىء أو تجاه أنواع محددة من الفحوصء» أو عند سحب عينة دم منك» أو 
حشو الأسنان» أو الحصول على تشخيص .» أو تقرير متأخر عن ميعاده؛ أو غير 
واضح ما هو مذكور فيه. 

Y‏ فكر في هذا الموقف في ضوء ما تعرفه عن حالتك؛ بما في ذلك الدور 
الإيجابي الذي قد تلعبه حالتك. على سبيل المثالء ستلاحظ بصورة أسرع وجود 
مشكلة ماء وستكون أكثر دقة في الالتزام بالتعليمات: ولكن pal‏ من ذلك «fS‏ فكر 
فيما أنت محتاج إليه (وما لديك الحق في الحصول عليه) لكي تجعل الموقف أقل 
إثارة. وتذكر أن كل شخص يجب أن يعمل لكي يرى أن جسمك لا يمتلئ بمادة 
الكورتيزول؛ حيث إن النتيجة الطبية ستكون أفضل أيضًا في حالة كونك هادئًا. 

.Y‏ تخيل طريقة حصولك على ما تحتاج إليه. قد يكون شيئًا تستطيع 
أن تقدمه إلى نفسك» ولكن من المحتمل أن يتطلب الأمر الحديث عن حالة 
الحساسية الخاصة بك مع أحد المختصين؛ لذا عليك أن تكتب نصا لنفسك. 
وتأكد أنه يعبّر عن احترامك ebid‏ ويولد الاحترام في نفوس الآخرينء دون أن 
تكون فظا أو متكبرًاء ثم اطلب من شخص تثق به أن يلقي نظرة على ما کتبت» ولو 
كان هذا الشخص أحد العاملين في مجال الرعاية الصحيةء فسيكون ذلك مثاليًا , 
ثم ليلعب كل منكما دورًا في تمثيل هذه المحادثة. ثم اطلب من هذا الشخص أن 
يخبرك بعد ذلك بما شعر به في أثناء حديثك. 
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.٤‏ فكر ف يكيفية تطبيق ما تمرنت عليه في المرة المقبلة التي تتلقى 
فيها رعاية dido‏ وفي هذا الوقت ربما ينبغي لك أن تعود إلى تلك النقاطء 
وتتدرب بصورة أكبر بهدف تحويل تلك الصورة الخيالية إلى واقع. 


تحذير من بعض الأوصاف الطبية 
التي تطلق على حالتك 


والأطباءء كما تعلم. أصبحوا يدركون بشكل متزايد مدى تأثير توجهاتك العقلية 
في جهازك المناعي وإصابتك بالأمراض. وإنهم على دراية أيضًا بأن هناك 
aes‏ الأفراد الذين ربما تكون لديهم أفكار ومشاعر قد تسهم في الإصابة 
بالمرضء ولكن بسبب تركيزهم على ye pall‏ فهم غاليًا ما يعجزون عن إدراك 
أي من الجوانب الإيجابية الخاصة بنوع الشخصية قد يبدو أنها تصاحب بعض 
الأمراضص.ء Lily‏ أستخدم هنا كلمة "يبدو" بسبب أنه يفيب عن أذهانهم أيضًا 
التحيز الثقافي تجاه بعض أنماط الشخصية الذي قد يكون في حقيقة الأمر هو 
المسبب لهذا الضرر. وفي واقع الأمرء قد يقومون دون قصد بترسيخ هذا التحيز 
عن طريق الإعلان بكامل سلطتهم المهنية أن بعض الأنماط الشخصية: أو هذه 
السمة. تعد غير صحية أو سلبية. 

ويسهل التعرف على علا مات التحيز ضد الحساسية بمجرد أن تتعلم أن تقرأما 
بين السطور. وملا حظة الأوصاف الخاصة بحالة الحساسية بوصفها ' متلازمة', 
أو أن مشل هؤلاء الأفراد "فاقدو التوازن' » أو يفقدون السيطرة بشكل مستمر". 
أو أنهم يبالفون في ردة gles‏ أو أنهم "لا يستطيعون فهم الأمور بدقة"؛ لأن 
أجسادهم تحتوي على بعض الأشياء "الزائدة" أو "غير الطبيعية i‏ ولكن تذكر 
أن هذه عادة ما تكون مجرد أحكام طبية من منظ ور الملوك المحاريين على ما 
هو i lial‏ وما هو مفقود. وما هو مبالغ فيه. وما هو زائد. وما هو غير طبيعي. 

وعلى الرغم من ALS‏ تذكر جيدًا أنك ربما تمر ببعض الأوقات التي تشعر 
فيها Li‏ بأنك فقدت توازنك: أو فقدت السيطرة على نفسك. أو أنك تبالغ في 
ردة فعلك. وفي هذا العالم المليء بعوامل الإثارة يصبح الأشخاص مفرطو 
الحساسية أكثر عرضة لمواجهة تلك الأمور» خاصة هؤلاء الذين قضوا فترة 
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طفولة مضطربة للغاية. أو لديهم تجارب مريرة؛ فرجاءً في تلك الأوقات اسمح 
للمعالجين الطبيين بأن يساعدوك من خلال الأدوية. حتى لوقاموا بهذا الأمر 
بطريقة الملوك المحاربين. (فعليك أن تصر على البدء بجرعات أقل) . ولكن 
تذكر أنه لا يصح أن تلقي باللوم على سمة الحساسية» ولكن وجه هذا اللوم إلى 
العالم الذي ولدت فيه بتلك الحالة؛ وتكون tla‏ في تحدي التأقلم معه. gh‏ أن 


تتغير أنت. 


لماذا يجب تناول عقار الفلوكسيتين 
أو بعض العقاقير الأخرى ؟ 

لقد اقترحت أكثر من مرة أن تخبر القائمين على رعايتك الصحية بحالتك. 
وعلى الرغم من Ad‏ لوفعلت هذاء فربما يعرض عليك عاج للا del al‏ أن 
تتناول بعضس الأدوية "ذات التأثير النفسي" كحل ilo‏ ومن الممكن أن يكون 
هذا الدواء أحد مضادات الاكتئاب. مثل عقار الفلوكسيتين. أو أي عقار مضاد 
للقلق؛ مثل عقار الفاليوم. وفي الواقع؛ من المحتمل أن يكون كثير منكم قد تناولوا 
بالفعل بعض هذه الادوية؛ حيث يمكن لتلك العقاقير ان تكون مساعدة لو كنت تمر 
بمشكلة ماء أو تحتاج إلى وسيلة مؤقتة للسيطرة على حالة الإثارة الزائدة. أو على 
آثارها عليك. مثل عدم القدرة على agill‏ أو تناول الطعام بطريقة جيدة. ولكن 
السؤال الأهم هنا هو ما إذا كنت ستتناول هذا العقار بجرعة أقل أو أكبر بصورة 
دائمة بهدف "علاج" حالتك. وهناك العديد من الأطباء الذين يعتقدون أنه يجب 
عليك فعل هذا الأمرء فعلى سبيل المثال شعر طبيب عائلتي بحماس شديد عندما 
أخبرته بهذا الكتاب. وقال لي: "إن هذه المشكلة لا يتم علاجها بشكل كاف من 
خلال الأدوية. هذا أمر مخجل. ولكن حمدًا لله أنه يسهل علا جها. ALS‏ مثل 
مرض السكر". ثم إذا به يخرج دفتر الوصفات الطبية الخاص به. 

أعلم انه اراد فقط تقديم المساعدة, ولكنني اخبرته. بطريقة 
خشيت من أن تكون ساخرة. بأنه يمكنني احتمال الأمر فترة أطول 
دون مساعدة. 
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ومع ذلكء ربما تشعر بأن عيوب حالتك تفوق مميزاتهاء أو أنك تود أن ترى لو 
كان بإمكان الدواء تفيير طريقة تعبيرك عن حالتك» ثم تريد أن تجرب استخدام 
الدواء طويل المدى بهدف تغيير الطريقة الأساسية التي يعمل بها عقلك» ولكنني 
أعتقد أن الأشخاص مفرطي الحساسية يجب أن يكونوا ملمين بالأمور بصورة 
جيدة قبل اتخاذ هذا القرار. 

وربما تبين لك الآن أن بقية هذا الفصل لن يخبرك بما يجب عليك فمله. بل 
إنه يهدف إلى جعلك على وعي بهذه الأمور. ومساعدتك على التفكر Gabe‏ بشأنها. 


تناول الأدوية خلال المرور بأزمة ما 

هناك فرق واضح بين تناول أدوية لها تأثير نفسي لتخطي أزمة ماء وتناول تلك 
الأدوية لإحداث تفييرات في الشخصية طويلة الأمد. فأحيانًا ما تكون الأدوية 
هي الحل الأسهل. أو الحل الوحيد للخروج من الحلقة المفرغة للإثارة الزائدة. 
وضعف الأداء خلال النهار أونقص النوم الطبيعي خلال الليل. وفي مثل هذه 
المواقف قد تجد طبيبًاء مثل الطبيب الخاص بعائلتي. يسارع إلى كتابة وصفة 
طبية لك بمنتهى الحماس. وربما تجد طبيبًا ذا سلوك مخالف تماما؛ طبيبًا يعتقد 
أنه يجب على الشخص أن يمر بتلك الحالات النفسية المؤلمةء خاصة إذا كان 
السبب i Lan ol‏ مثل الحزن أو القلق على أدائك. وأفضل حل بالنسبة إليك. هو 
أن تقرر كيف تفكر في الكيفية التي ستتصرف بها خلال أزمة معينة قبل حدوثها. 
وبعد ذلك ابحث عن طبيب فلسفته تجاه مثل هذه الأدوية تتوافق معك» ولكن لو 
انتظرت إلى أن تعصف بك الأزمةء فربما تشعر أنت والآخرون: أيضًاء بأنك لست 
في حالة تؤهلك لاتخاذ أية قرارات كبرىء ولذلك ستكون مضطرًا حينها إلى 
تنفيذ ما يطلبه منك أول طبيب يصادفك. 


الأدوية التي تعمل على إيقاف الإثارة بشكل فوري 


هناك كثير من الأدوية ذات التأثير النفسي» So‏ هناك نوعين dale‏ ما يوصفان 
للأشخاص مفرطي الحساسية. النوع الأول هو مضادات الاكتقاب سريعة 
المفعول» مثل عقار الليبريوم: أو الفاليوم» أو الزاناكس ( حيث إن أغليها تجعلك 
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تشعر بالنعاسء وهذا Glial‏ يعد jae‏ 12 وأحيانًا لا يعد كذلك؛ ولكن عقار زاناكس 
ليس له هذا التأثير ) . فكل هذه المقاقير توقف حالة الإثارة عن طريق الحد منها 
في بضع دقائق. (فكما تعلم الآنء أنه ليس من الضروري أن تكون الإثارة بسبب 
القلق؛ لذا يجب عليك رفض فكرة أنك Aus je‏ للاكتقاب"؛ فالإثارة قد تكون 
مجرد حالة من التعرض للمثيرات بشكل زائد ) . 

هناك العديد من الأفراد الذين يثقون ثقة كبيرة بأن هذه الأدوية ستساعدهم 
على الحصول على النوم أو التعامل مع مشكلات في الأداء أو تخطي أوقات 
عصيبة في حياتهم. وعلى الرغم من أن تأثير تلك العقاقير قصير الأمد. 
فإن تناولها على مدار فترة طويلة يجعلها أدوية مسببة للإدمان. وفي أي وقت 
يظهر فيه عقار مضاد coL t$‏ فعادة ما يشاع أنه أقل تسببًا في الإدمان من 
سابقه؛ ولكن من الواضح أن كل هذه الأدوية التي تنقلك سريمًا إلى مستوى 
الإثارة المثاليء من مستوى الإثارة المنخفضة أو الزائدة؛ لا بد أن تسبب الإدمان 
بدرجة معينة فيمكن لبعض المشروبات أو الأدوية أن تخرجنا من حالة الإثارة 
الزائدة. ويمكن لمادتي الكافيين والأمفيتامين أن تخرجنا من حالة الإثارة 
المنخفضة. ولكنها جميعًا تتسبب في دوام تناؤلهاء ففي واقع «pal‏ سيتم تناول 
أي el ga‏ يتسبب في إنهاء مشكلة ما بصورة متكررة» ما لم تكن آثاره الجانبية 
تفوق فوائده. 

ومع ذلك. فإن العقل يتأقلم مع المواد التي تحد من حالة الإثارة؛ لذا ستكون 
محتاجًا إلى المزيد منها لتحقيق التأثير نفسه. وعندما تصل إلى هذا «aal‏ فإن 
المقاقير سوف تعمل على تدمير بعض أجزاء الجسم» مثل الكبد أو الكلى. وعلاوة 
على Ald‏ سيتم الإخلال بتوازن مستوى الإثارة الطبيعي للجسم. 

وبالطبع» عندما تمر بحالة من الإثارة بشكل مستمرء سيكون الجزء الذي 
يعمل على تحقيق هذا التوازن قد حدث به خلل بالفعل؛ فالراحة التي تحصل 
عليها من تناول بعض العقاقير المضادة للقلق من وقت لآخر ربما تكون ما كنت 
بحاجة إليه حينها. 

ومع ذلك. هناك بعضن الأمور الأخرى التي تساعدك على تفيير كيمياء 
الجسم. كالذهاب في نزهة: أو أخن نفس ase‏ أو جلسة تدليك» أو dala‏ بعض 
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الطمام الصحي. أو مشاهدة شخص dunt‏ أو سماع الأصوات الهادئة. أو القيام 
ببعض الاستعراضات. والقائمة تستمر. 

والأعشاب الطبيعية" المهدئة موجودة منذ الوقت الذي كنا نعيش فيه في 
الكهوف. فشاي البابونج يعد مثالا جيدًاء وكذلك شاي الخزامي» وشاي زهرة 
الآلام. وشاي عشبة الدينار. وشاي الشوفان. ويمكن لمتاجر الطمام الصحي 
أن تقدم إليك النصائح. وعادة ما تبيع مجموعات من مزيج أنواع الشاي 
أو الكبسولات. وستجد هناك اختلافا فيما بينهاء كما تجده في كل مكان؛ وسيكون 
بعضها أفضل بالنسبة إليك من غيرها. والأنواع التي تستخدم قبل الذهاب إلى 
الفراشش., تعد هي المناسبة لجعلك تخلد إلى النوم» فغالبًا ما تفي بالفرض. ولو 
كنت تعاني نقص الكالسيوم أو الماغنيسيوم؛ فتناول بعضا من تلك المعادن, 


"الطبيعية" يمكنها أن تكون غاية في القوة. 

والغاية هي أن طبيبك قد لا يذكر تلك الأدوية القديمة أو البسيطة؛ فهذا 
الطبيب يتردد كثيرًا على عيادته العديد من مندوبي شركات الأدويةء ولا يوجد 
أحد من بينهم يشجع الأطباء على وصف علاج على هيئة نزهة. أو تناول كوب 
من شاي البابونج. 


الآدوية التي تساعدك على التخلص م نآثار حالة الإثارة 

الزائدة طويلة المدى 
يعد تناول مضادات الاكتئاب هو النهج الآخر الذي يُتصح به للأشخاص مفرطي 
الحساسية للتعامل مع أي نوع من الأضرار المتصورة أو الحقيقية الخاصة بحالتهم, 
وعند التعرض للأزمات» تممل هذه العقاقير بالتأكيد على أن تجنبك الشعور 
بالمعاناة. بل ربما قد تعمل على إنقاذ حياتك. (فهناك معدل وفيات مرتفع بين 
الأشخاص الذين يعانون الاكتئاب عن معدلات الانتحار والحوادث ) e‏ ويمكن لتلك 
العقاقير أيضًا أنتوف رلك المال عن طريقمساعدتها إياك على العمل. حي نلاتقوىعلى 
العمل دونها. 
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ولا تقضي بالضرورة مضادات الاكتئاب على كل تلك المشاعر, بل يمكنها 
فقط أن تمنحك نوعًا من شيكة الأمان: حتى لا تتدهور حالتك إلى المستوى نفسه 
الذي كانت عليه في السابق؛ ويما أن التدهور والوصول إلى هذا المستوى من 
coL ie‏ قد يكون نتيجة أن المخ أصيب بالإرهاق قوق الحد ' الطبيعي' بالنسبة 
إليك» فمن المعقول أن تتناول شيا ما لكي يستعيد المخ حالته الطبيعية. ولن 
تعود محتاجًا إلى تناول هذه الأدوية بمجرد أن تتمكن من النوم وتناول الطعام 
بصورة جيدة. 

ويتطلب الأمر مدة تتراوح بين أسبوعين وثلاثة أسابيع لكي يظهر تأثير 
مضادات الاكتئاب؛ لذا فإنها لا تعد مسببة للإدمان بشكل كبيرء فلا يوجد تأثير 
مباشر لهاء ومع AS‏ يجد بعض الأشخاص أنه من الصعب الإقلاع عنها بشكل 
سريع. وأنه لا يمكنهم التخلي عنها دون مواجهة صعوبات. وأنا لا أعلم أحدًا قد 
باع آخر شيء من ممتلكاته؛ لكي يحصل على جرعة أخرى من مضادات الاكتئاب» 
ولكن تناولها بشكل طفيف يعد من مسببات الإدمان. 

فلوقررت أن تتناول بعض مضادات الاكتئاب. فعليك أن تذهب إلى معالج 
نفسي متخصص في وصف هذا النوع من الأدوية؛ شخص ما قد كوّن حدسًا 
eL i‏ على سئوات طويلة من متابعة مدى اختلاف استجابة بعضن الأشخاص. 
والأعراضص التي يصاب بها من الأنواع المختلفة من العقاقير, وهذا دليل آخر 
على الفروق بين الأشخاص. ولكن المتخصص في تلك الأدوية سيؤمن بالطبع 
بقيمة هذه الادوية؛ لذا عليك ان تلجا إلى هذا النوع من المساعدة؛ حين تقرر 
أنك بالفعل تحتاج إلى ذلك. 


مهمة مضادات الاكتئاب 


يتكون المخ من ملايين الخلايا التي تسمى الخلايا العصبية. التي يتواصل 
بعضها مع بعض عن طريق إرسال إشارات خلال مسارات عصبية طويلة؛ ولكنها 
لاتتلاممس تقرييًا؛ لذا عندما تصل الإشارة إلى نهاية المسارء يتحتم عليها أن 
تنتقل إلى المسار التالي؛ ما يشبه قليلاً فكرة التنقل بزورق, وتعد تركيبة المخ 
بهذه الطريقة مثالية للعديد من الأسباب. 
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وللانتقال من مسار للآخر, تقوم الخلايا العصبية بإفراز بعضن المواد 
الكيميائية التي تسمى الناقلات العصبيةء وهي عبارة عن كميات ALIS‏ من 
المواد تفرز في هذه المسارات. وتسترجع أيضًا الخلايا العصبية تلك الناقلات 
العصبية الخاصة بها عندما لا تكون هناك حاجة إلى وجودها. وعن طريق إفراز 
هذه المواد. ثم استرجاعها مرة أخرى. تحافظ الخلايا العصبية على القدر 
الذي يبدو لها مناسبًا من الناقلات العصبية. 

ومن الواضح أن النقص الشديد في بعض تلك الناقلات العصبية يتسبب 
في حالة الاكتئاب. وتعمل مضادات الاكتكاب على إيجاد المزيد منهاء ولكنها لا 
تقوم بهذا الأمر عن طريق زيادة عدد تلك الناقلات العصبية؛ حيث إن المخ يمنع 
حدوث هذا العبث» حتى إنك لا تتمكن من إضاقة المزيد, ولكن يمكنك أن تضيف 
Lit‏ ما يمكنه أن يدخل إلى Gall‏ ويخدعه عن طريق تناول الأدوية» عوضًا عن 
تلك الناقلات العصبية. وهذا يعمل بدوره على إبقاء المزيد من تلك الناقلات 
العصبية في حالة من الحركة. 

ولكن الأمر أكثر تعقيدًا من هذاء فمن المحتمل أن يكؤن بعضنا laei"‏ 
هائلة' من مستقبلات الناقلات العصبية (وقد يكون أحد الأسباب أننا شديدو 
الحساسية تجاه المثيرات)؛ لذا ينفد عدد الناقلات العصبية بشكل أسرع. وربما 
كرون المزيد من المستعبلات في Legale EE T‏ تحت pa gh deduce‏ 
بحالة من الإثارة الزائدة طويلة المدى. وهناك تأثير آخر لمضادات الاكتئاب. 
وهو تقليل عدد المستقبلات. ومن الواضح أن هذا هو السبب في أن تأثير 
مضادات الاكتئاب يظهر بعد مرور أسبوعين أو ثلاثة أسابيع» فالأمر يتطلب كل 
هذا الوقت لكي يتم التخلص من تلك المستقبلات: أوربما ليس هذا ما يقوم به 
المخ؛ وفي الواقع. لا يوجد من يلم بالتفاصيل» وسنعود إلى هذه النقطة بعد فليل. 

هل تتعجب من أن الإثارة الزائدة طويلة المدى دائمًا ما تؤدي إلى حالة من 
«cosi‏ أو تتطلب تناولك مضادات الاكتئاب5 فعندما يشعر الناس بالاكتكاب 
فترات طويلة — ما يسمى بالإثارة الزائدة ‏ فمن الواضح أنهم يفقدون أنواعًا 
معينة من تلك الناقلات العصبية. (وهناك أمور أخرىء» مثل وجود بعض 
الفيروسات التي تعمل أيضًا على تقليل إفراز هذه المواد المهمة في المخ). 
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ويعمل هذا التقليل على مرور بعض الأشخاص بحالة متدنية؛ حيث يشعرون 
بالاكتشاب. ولكنها ليست حالة سائدة؛ ولا يعرف أي شخص السيب وراء تلك 
الحالة. وكونك شخصا مفرط الحساسية لا يعني بصورة تلقائية أنك أكثر عرضة 
LES OU‏ ولكن السبب في ذلك هو حالة الإثارة الزائدة. 

وهناك بعضن المواد المشابهة لهذه الناقلات العصبية؛ ويتم اكتشاف 
المزيد منها كل abe‏ وقد عملت مضادات الاكتئاب التي كانت متاحة على تكوين 
العديد من الناقلات العصبية لفترة طويلة. ولعل أحد أسياب الضجة المثارة 
عن عقار الفلوكسيتين هو أنه يعمل على إفراز نواع واحد فقط من تلك الناقلات 
العصبية. وهي مادة السيروتونين. ويطلق على الفلوكسيتين ومشتقاته. مثل 

" 

عقار باروكسيتين وزولوفت وما dal‏ اسم مثبطات استرداد السيروتونين 
الانتقائية". ولا أحد يعلم لماذا تعد الانتقائية ميزة في معالجة بعض المشكلات, 
ولكن العلماء يعكفون الآن على معرفة المزيد عن مادة السيروتونين 


السيروتونين والشخصية 

لعل السبب وراء uas‏ كتاب Listening to Prozac‏ قائمة أكثر الكتب مبيمًا 
خلال سنوات» هو أن ie aije‏ كرامر" pe‏ عن كل مخاوف المعالجين 
النفسيين من أن عددًا Hal‏ من ب بين الأشخاص الذين تناولوا متبطات استرداد 
السيروتونين الانتقائية' تم شفاؤهم' ' من بعض سمات الشخصية المتأصلة. 
وإحدى هذه السمات كانت تكمن في نزعة وراثية إلى ' المبالغة في رد الفعل 
تجاه الشعور بالضغط” أو كما نطلق عليها نحن. سهولة الشعور بحالة من الإثارة 
الزائدة. 

ومع ذلك » كما ذكرت سلقًا إنني أعتقد ad aa‏ يجب علينا أن تكون دري للناية 
من فكرة السماح للأطباء بأن يستخدموا عبارة ' 'المبالغة في رد الفعل تجاه 
الشعور بالضغط" وصفًا لحالتنا الأساسية. ومن الذي قرر قدر ' المبالغة؟". (إن 
استخدامي مصطلح الإثارة الزائدة هو نسبة إلى المستوى الأمثل من حالة الإثارة 
الخاصة بك )ء ولكن ماذا عن الجوانب الإيجابية الخاصة بحالتناء والجوانب 
السلبية المتعلقة بالثقافة التي تعد فيها المستويات المرتفعة من الضغط أمرًا 
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طبيعيًا؟ فحقيقة فحقيقة pal‏ أثنا لم aly‏ ونجن Ae ji jani‏ 'المبالغة في رد الفعل تجاه 
ONES‏ . ولكننا ولدنا حساسين. 

وبأية حال من Sigal‏ طرح "كرامر" العديد من الأسئلة المهمة عن 
العقاقير التي يمكنها أن تفير شخصية الفرد بصورة كاملة؛ فكيف سنشعر في 
هذا اليوم الذي سنتمكن فيه من أن نغير شخصياتنا بالطريقة نفسها التي نغير 
بها ملابسنا؟ وكيف سيكون إحساسنا بالذات» لو أن الذات يمكنها أن تتغير 
بهذه السهولة؟ وعندما يتناول الأشخاص الأدوية في حالة عدم وجود خطب 
ما بهم» يجعلنا نقول إنهم مرضى — بل إنهم يريدون فقط أن يشعروا بحالة 
معينة ‏ فكيف تختلف هذه الأدوية عن ' المخدرات؟ ". هل يجب على الجميع 
تفاول عقار الفلوكسيتين» ثم بعد ذلك المزيد dia‏ فقط لكي يتحلوا بهذه الميزة 
التنافسية التي تجعل لديهم قدرة عالية على احتمال الضفوط؟ وهناك سؤال 
طرحه '"كرامر" عشرات المرات» وهو: ما الشيء الذي سيفتقده المجتمع في 
حالة اختيار جميع الأفراد تناول تلك العقاقيرة 

وسبب كثرة حديثي عن كتاب i pal S‏ هو أنه يناقش القضايا الاجتماعية 
والفلسفية على نحو جيد للفاية. وغالبًا ما تظل هذه الأمور كما هي. حتى مع 
أن مشبطات استرداد السيزوتونين الانتقاتية ومضادات الاكتئاب الأخرى — 

من الجيل الرابع أو الجيل الخامسء تعمل على ناقلات عصبية أخرى ‏ فإنها 
أصبحت شائعة في الوقت الحالي (محققة أرباحا هائلة لشركات الأدوية). كما 
أنها تستخدم بطرق عديدة أخرى: لعلاج الأرق. والألم. وأعراض ما قبل الطمث. 
وحتى لمعالجة الخجل. فلو كنت مشالاً نموذجيًا لشخص مفرط الحساسية 
فربما عليك التفكير في الموضوعات التي طرحها "pal S‏ وكذلك بعض الأمور 
الشخصية عندما تقرر طريقة رد فعلك حين يعرض عليك أحد تناول مضادات 
الاكتئاب. 


السيروتونين والأشخاص مفرطو الحساسية 
يعد الخوض في تفاصيل مدى أهمية مادة السيروتونين أمرًا معقدًا نوعًا ما؛ 
لأنها تعد "الناقل العصبي المفضل" لأربع عشرة منطقة مختلفة في المخ. 
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ويعتقد "كرامر" أن دور مادة السيروتونين يشبه قليلا دور الشرطة؛ حيث يصبح 
الوضع Lal‏ وأكثر انتظامًا عند وجود الكثير من مادة السيروتونين: كما هي 
الحال عند وجود دورية شرطة, ولكن أوجه التحسن تختلف باختلاف المشكلات 
الموجودة في كل منطقة؛ فالشرطة تسيطر على المرور في حالة وجود ازدحام 
مروري» وتبحث عن مرتكب الجرائم لو كانت هذه هي المشكلة. وبالمثل. تعمل 
مادة السيروتونين على علاج الاكتئاب في حالة تسبب أحد اجزاء المخ في 
حالة الاكتثقابء ويتصدى للسلوك القهري الزائد أو تحقيق الكمالء إذا تسبب 
أحد أجزاء المخ في ذلك. واستكمالا لهذا التشبيهء فمع انتشار قوات الشرطة 
في جميع الأنحاء. فإن الاشتباه في وجود مجرم ما في زقاق مظلم سيكون أقل 
احتمالا من أن يبدو أنه مصدر فلقء وسيكون هذا بمنزلة تفيير هائل بالنسبة إلى 
الأشخاص مفرطي الحساسية؛ LEY‏ نتمتع بنظام توقف وفحص قويء ولكن هذا 
صحيح في حالة وجود الكثير من مادة السيروتونين: تمامًا كوجود الكثير من 
أفراد الشرطة لتقديم العون. 

وبینما كنت أطالع بعض الحالات الواردة في كتاب «Listening to Prozac‏ 
لم يسعني إلا أن أتساءل عن عدد مرضى "كرامر" الذين كانوا أشخاصًا مفرطي 
الحساسية ممن لا يعرفون كيفية تقدير حالتهم, والاعتناء بأنفسهم في مجتمع 
Y‏ يتمتع بحس مرهف إلى حد كبير. ونتيجة ذلك كانت لديهم حالة مزمنة من 
الإثارة الزائدة. وكان مستوى مادة السيروتونين لديهم منخفضاء وكان عقار 
الفلوكسيتين مصدر مساعدة لهم» ثم تأمل المشكلة الأخرى التي يرى "كرامر" 
أن عقار الفلوكسيتين يعالجها. وهو السلوك القهري (هل هي محاولة بحماس 
شديد للسيطرة على القلق والإثارة الزائدة5): وتدني احترام الذات» والحساسية 
تجاه النقد (هل يرجع السبب في ذلك إلى أن الشخص يعتبر أفليةء ويجعله 
المجتمع يشعر كأنه معيب5) . 

فمتى يجب على الأشخاص مفرطي الحساسية تناول مثبطات استرداد 
السيروتونين الانتقائية بهدف تفيير سمات الشخصية الراسخة. مثل كونهم 
عرضة للشعور بالإحباط أو القلق؟ zl je‏ اقرأ a as"‏ المؤلف "7١١7‏ في بداية 
هذا الكتاب عن آخر المستجدات عن هذا الأمر. و أن الأشخاص 
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مفرطي الحساسية لديهم هذا الاختلاف الوراثي المتسبب في سهولة استنفاد 
مادة السيروتونين من أجسامهم. ولكن هذا في حد ذاته لا يبدو أنه هو المشكلة 
التي ظننا أنها هي في البداية. فعلى سبيل المثالء لا تتسيب الجينات وحدها 
في حالة الاكتئاب بل في الحقيقة. قد تجعل الشخص يتحلى بسمات شخصية 
معينة شائعة لدى الأشخاص مفرطي الحساسية. مثل التفكير في الأمور 
Lae‏ قبل التصرف بصورة أكبر من الآخرين, ومن ثم اتخاذ قرارات أفضل. 
ومن الواضح أن تلك الجينات الوراثية تعتمد على مدى كونك مصابًا بحالة 
مزمنة من الإثارة الزائدة. ومن الواضح أيضًا أن هذا الأمر له علاقة كبيرة 

فهناك بعض القرود ولدت ولديها نزعة إلى أن تتوقف وتفحص أي شيء تراه 
أو تسمعه. وهذا ما نفعله؛ بالإضافة إلى تميز البشر من ناحية قدرتهم على فهم 
الماضي والمستقبلء وقدرتنا البشرية الكبيرة على السيطرة على عملية التوقف 
والفحص متى نريد. وتتصرف هذه المجموعة من القردة. مثل بقية القردة في 
أغلب الأوقات؛ ولكن عندما كانت صفيرة كانت قدرتها على الاكتشاف asd‏ 
وأظهرت معدل ضربات قلب أعلى. أو متفاوتة بشكل أكبرء ومستويات أعلى من 
الهرمونات المسئولة عن التوتر؛ فهي تشبه كثيرًا الأطفال الذين وصفهم exu‏ 
كاجان" في الفصل الثاني. ولكن عليك ملاحظة أنها في هذه المرحلة لا تعاني 
نقصًا في مادة السيروتونين. 

أما الاختلاف الكبير فيظهر عندما تشعر بحالة من التوتر الشديد (الإثارة 
الزائدة) فترة طويلة. وبعد ذلك. وبالمقارنة ببقية cdg pas!‏ تبدو هذه القرود 
التفاعلية أكثر Lata‏ واكتئابًاء ولديها سلوكيات قهرية بشكل أكبر؛ فغالبًا ما تظهر 
هذه السلوكيات عندما تتعرضص للمضايقة بصورة مستمرة. وفي هذه الحالة 
تتناقص الناقلات العصبية لديها. 

وهذه السلوكيات والتغيرات الجسمانية قد تظهر على أي قرد تعرض لصدمة 
نفسية في فترة الطفولة. وذلك بسبب الانفصال عن أمه. وما يثير الاهتمام: أنه 
عند بداية التعرض للصدمةء فإن ما يتزايد هو الهرمونات المسئولة عن الشعور 
بالتوترء مثل الكورتيزول: ولكن معدلات السيروتونين تنخفض مرة أخرى مع 


۲۸٦‏ الفصل التاسع 


مرور الوقت؛ خاصة في alla‏ وجود عوامل أخرى مسببة للتوترء مثل التعرض 
للعزلة. ثم تصبح هذه القرود أكثر تفاعلية بصورة دائمة. 

وما نستنتجه من خلال هاتين الدراستين هو أن أسباب المشكلة هي إما حالة 
مزمنة من الإثارة الزائدة. وإما التوتر أو الصدمات النفسية التي يمر بها الفرد 
في مرحلة الطفولة. وليس الحالة الوراثية. وقد تطرقنا إلى الأمر نفسه في الفصل 
الثاني. حيث يمر الأطفال مفرطو الحساسية بحالات إثارة مؤقتة. مع ما تستتبعه 
من زيادة إفراز مادة الأدرينالين, ولكن حالتهم تتحسن عندما يشعرون بالأمان. 
ولكن عندما لا يشعر الطفل مفرط الحساسية بالأمان gh)‏ عندما لا يشعر أي طفل 
بالأمان).؛ فإن حالة الإثارة قصيرة الأمد تتحول إلى حالة إثارة طويلة الأمد؛ مع 
ما تستتبعه من زيادة إفراز مادة الكورتيزول. وفي نهاية المطاف. يتم استهلاك 
مادة السيروتونين أيضًا (طبقًا للدراسات التي أجريت على القردة). 

وهذه الدراسة غاية في الأهمية بالنسبة إلى الأشخاص مفرطي الحساسية؛ 
حيث إنها توضح أسباب حاجتنا إلى تجنب حالة الإثارة المزمنة. فلوتم 
ترسيخ فكرة الشعور بالتهديد من كل شيء في فترة الطفولة داخلناء فسيكون 
علينا Joy‏ جهد داخليء وهذا عادة ما يكون من خلال الملاج النفسي. ويجب 
علينا تغيير الفكرة المترسخة من فترة الطفولة حتى لو تطلب الآمر سنوات. 
وقد ذكر m alf‏ الأدلة على أن فكرة كوننا عرضة دائمًا للشعور 
بالإثارة والاكتثئاب قد نتطور. وقد يحدث ضرر حقيقي إذا لم يعد مستوى 
مادة السيروتونين إلى معدله الطبيعي؛ لذا نحن نحتاج إلى التمتع بقدر من 
الأمانء والراحةء ومستوى جيد من مادة السيروتونين. وهذا يجعلنا مستعدين 
للاستمتاع بمميزات حالتناء وهي ملاحظة أدق الأمور. وهذا يعني أن الأوقات 
التي حتمًا سنشعر فيها BL SVL‏ لن تؤدي إلى زيادة Bale‏ الكورتيزول أيامًاء 
أونقصص. مادة السيروتونين أشهرًا أو أعوامًاء ولكن الأمر يتطلب بعضس 
الوقت. وقد نلجأ إلى تناول بعض الأدوية فترة قصيرة؛ لكي تساعدنا على 
تصحيح الأوضاع. 


الأطباء والأدوية والأشخاص مفرطو الحساسية YAY‏ 


مادة السيروتونين وفكرة كون الشخص ضحية 

وهناك حقيقة أخرى قد تسمعهاء وهي أن القرود المهيمنة. أو على الأقل الأنواع 
التي لديها : نزعة هيمنة بشكل أكبر. لديها نسبة أعلى من مادة السيروتونين؛ 
فزيادة مستوى مادة السيروتونين في قرد ما من هذا النوع تجعله يسيطر على 
بقية مجموعته التي تم إعطاؤها عقارًا يقلل مستوى مادة السيروتونين. وعندما 
يوضع قرد آخر في أعلى التسلسل الهرمي للهيمنةء فهذا يعمل على زيادة مادة 
السيروتونين في مخه. وعندما يتم نقله من هذه المكانة؛ فهذا يعمل على تقليل 
مادة السيروتونين. وإليك سيبًا آخر وراء سعي الأطباء إلى زيادة مستوى مادة 
السيروتونين الخاصة بك؛ لكي يساعدوك على أن تصبح أكثر gai‏ ونجاحًا في 
مجتمعك الموجه نحو فكر الهيمنة. 

LES Lily‏ أكره مقارنة القرود ''الخجلى" بالبشر من ذوي الحساسية المفرطة. 
الذين يختلفون في كونهم يمتلكون ما يميز البشر عن غيرهم من الكائنات 
(اليصيرة: والحدمس. والمخيلة). ولكن إذا كان الأشخاص مفرطو الحساسية 
أكثر عرضة لنفاد Sale‏ السيروتونين الموجودة لديهم» Elaa‏ أن أتساءل عن أي 
من الحالتين تتسبب في حدوث الأخرى» فمن الواضح وجود إمكانية أننا أقل 
هيمنة؛ لأن مستويات السيروتونين لدينا fal‏ ولكن هناك بعضن الحالات على 
الأقل يكون سبب انخفاض مادة السيروتونين في أجسامهم هو شعورهم بوجود 
خلل ما فيهم. أو كونهم في أدنى التسلسل الهرمي للهيمنةء فهل يمكن أن تكون 
معدلات مادة السيروتونين المنخفضة LS ly‏ وكل ما يتسبب فيه التوترء 
بسبب أن الأشخاص مفرطي الحساسية يحط من قدرهم" في هذه الثقافة؟ 

فكر في مستوى مادة السيروتونين لدى أطفال الصين "الخجولين 
ومفرطي الحساسية" الذين (طبقًا للدراسة المذكورة في الفصل الأول) 
يعتبرون القادة محط الإعجاب داخل الفصل الدراسي» وفكر أيضًا في 
مستوى مادة السيروتونين لدى نظرائهم من أطفال كنداء الذين يحتلون 
أدنى التسلسل الهرمي داخل الفصل الدراسي. ريما لانكون محتاجين 
إلى مثبطات استرداد السيروتونين الانتقائية, وما نحن محتاجون إليه 
هو الاحترام. 


YAA‏ الفصل التاسع 


هل عليك تناول متبطات استرداد السيروتونين الانتقائية 
لتغيير سمة الحساسية لديك؟ 


كنت أتمنى لو كانت (gal‏ معلومات عن تأثير هذه الأدوية في الأشخاص مفرطي 
الحساسية الذين لا يشعرون بالاكتئاب» فمن المعروف جيدا أن أحد مضادات 
الاكتئاب الذي يساعد شخصًا ما على التخلص من الاكتئاب قد لا يجدي la‏ 
بالنسبة إلى شخص آخر. وهذه هي الحال بالنسبة إلى الأدوية التي تؤثر في 
الشخصية. وكما أوضحنا في الفصل الثاني» فمن المؤكد أن هناك العديد من 
الطرق؛ لكي يصبح الشخص مفرط الحساسية: وهذا هو أحد الأسباب التي 
تجعلك حدرًا من هذه التفسيرات الفردية الرائجة لكل شيء. مثل الحديث عن 
مادة السيروتونين, عندما تفكر في حالتك. 

وإليك بعضن الأمور التي أفكر فيها عند اتخاذ قرار ما. أولاء ما مدى عدم 
الرضا الذي تشعر به حيال شخصيتك كما هي؟ وثانيًا. هل ele cal‏ على تناول 
الأدوية لما تبقى من حياتك بهدف الحفاظ على تلك التغيرات التي تروقك؟ 
وهذا القرار يتطلب التفكير Luo. Ala‏ أمر الآشار الجانبية المحتملة والآثار 
طويلة الأمد التي قد تظهر فيما بعد التي لم تكتشف بعد عن تأثير مثل هذا 
العقار الجديد. 

والتأثير الجانبي الأكبر هو أن هذه الأدوية تعمل كمثير مثل الأمفيتامين (وهو 
ما حاول مصنع عقار الفلوكسيتين "إيلاي ليلي" الحد (alo‏ على الأقل إلى نسبة 
eal‏ بين /٠١‏ و0١/.‏ وقد اشتكى بعض الناس ممن يتناولون عقار الفلوكسيتين 
من الأرق؛ والكوابيس» وحالات اضطراب تصعب السيطرة عليهاء والارتعاش, 
والفثيان أو الإسهالء وخسارة الوزن. والصداع؛ والقلق؛ وحالات تعرق aga‏ 
والكز على الأسنان في أثناء النوم. وأحد الحلول لتلك المشكلات هو تقديم عقار 
مضاد للقلق» عادة في المساءء للسيطرة على حالة الهيجان. ولكنني أنا شخصيًا 
سأشمر بانشيق إذا وجنت نفسي مضطرا الآن إلى dab‏ نوعين من الأدوية 
القوية. والنوع الثاني يسيب الإدمان. 

فهناك كثير من الأشخاص مفرطي الحساسية الذين أعرفهم ممن يتناولون 
عقار الفلوكسيتين أو العقاقير المشابهة توقفوا فيما بعد؛ لأن الدواء لا يقدم 


الأطباء والأدوية والأشخاص مفرطو الحساسية YAS‏ 


المساعدة المطلوبةء أو لأنهم لم يشعروا بالراحة تجاه الإثارة المصاحبة لتناول 
العقار, فهناك احتمالية بأن نظام التفعيل السلوكي تم تحفيزه لتعطيل مفعول نظام 
التوقف والفحص. كما ذكرت في الفصل الثاني؛ لذلك ربما تعمل هذه الأدوية 
بصورة أفضل إذا كانت ' مشكلتك" هي إخماد نظام التفعيل. ومن المحتمل أن 
يعاني الأشخاص الذين يتمتعون بقوة في كلا النظامين حالة اضطراب شديد. 

وغالبًا مالا يتم إخبار المرضى بهذا الأمرء ولكن كثيرًا ما تؤثر مثبطات 
استرداد السيروتونين الانتقائية بالسلب في العلاقة الزوجية الحميمة. ويمكنها 
أيضًا أن تتسبب في زيادة كبيرة في الوزن. وأخيرًا. تصبح مثبطات استرداد 
السيروتونين الانتقائية خطيرة للغاية عندما يتم تناولها مع عقاقير أخرى معينة. 
خاصة مضادات الاكتئاب الأخرى؛ لأن مستوى مادة السيروتونين المرتفع يعد 
أمرًا ضارا وقد يؤدي إلى الوفاة. 

فلا يوجد شيء دون مقابل» أليس كذلك؟ 

pio pall‏ من ذ كر هذه الأمور ليس إخافتك. أو إيقافك عن تناول مضادات 
الاكتشاب. خاصة عندما تمر بأزمة ما. فأنا فقط أريد أن أجعلك عميلا واعيًا؛ 
فلن تمرف الصورة الكاملة من قراءة كتاب ‘Listening to Prozac‏ حيث 
أصبع الكتاب قديمًاء وقد تعمد "كرامر" عدم مناقشة الآثار الجانبية لعقار 
الفلوكسيتين؛ لأنه كان مهتمًا بصورة أكبر بالمردود الاجتماعي لهذه الفئة من 
الأدوية التي يفترض أنها مع الوقت ستتخلص من الآثار الجانبية الخطيرة. وهو 
أيضًا يقلل من شأن الفروق الفردية التي قد تتسبب في أن يكون لدى بعض الأفراد 
استجابة سيئة للغاية تجاه مثل هذه الأدويةء ولا يمكنك أن تتوقع حصولك على 
كل المعلومات الكاملة من قبل المُصنع الذي يحقق أرباحًا هائلة من مبيعات هذا 
الدواءء أو من طبيب العائلة المعروف عنه من خلال الأبحاث أنه يبالغ في تقدير 
قيمة هذه الأدوية الرائجة. حتى تلك النشرة الداخلية لهذه الأدوية التي تحتوي 
على الآثار الجانبية تقوم على كتابتها الشركات المصنعة لهاء التي لا تريد أن تثير 
قلق عملائها إلا في حالة الضرورة القصوى. 


14۰ الفصل التاسع 


الجواتب الخفية لعقار الفلوكسيتين 

1x: عليك أن‎ jonah على العزيد من السوانب الخنية لسار‎ dose 
لكل من ' بيتر 9 223 و 'جينجر روس‎ Talking Back to Prozac كتاب‎ 
فيما‎ Ld يقدمان منظورًا مختلفًا. وربما يكون مثيرًا للقلق‎ Laga بريجين".‎ 
يتعلق بصناعة العقافقير. وله دور أساسي في عملية السماح بتصنيع المقاقير في‎ 
الولايات المتحدة الأمريكية؛ فإدارة الفذاء والمقاقير لا تجري الأبحاث الكافية‎ 
ويتم إجراء الدراسات على‎ . «daas على الأدوية الحجديدة. ولكنها تشرف عليها‎ 
لمصنعي الأدوية. وإذا ظهرت بعض الأعراض الجانبية‎ Ulla باحثين يتبعون‎ " 
بعد الموافقة على تصنيع العقارء تحاول الشركة التقليل من تلك الآثار. ولوتم‎ 
تقديم دعوى فضائية ضد الشركةء تتم تسويتها خارج المحكمة. وفي حقيقة‎ 
الأمرء قدمت شركة إيلاي ليلي عرضًا لدفع النفقات القضائية لأي طبيب تتم‎ 
ملاحقته قضائيٌا بسبب مخالفة القواعد المهنية عند اتخاذ أي إجراء متعلق‎ 
بعقار الفلوكسيتين.‎ 

ويشير الكاتبان أيضًا إلى أن كل الأبحاث التي أجريت حول تلك الأدوية 
الجديدة كانت متعلقة بالاستمرار في تناولها لعدة أشهر. كملاج للاكتئاب 
الشديد. ومن الوا“ ضح أن المخ لا يعمل بطريقة ة صحيحة في مثل هذه الحالاتء 
ويكون الهدف من تناول العقار هوإعادة المخ إلى حالته الطبيعية. ولكن لا يوجد 
من يعرف آثار تناول العقار digs‏ التخلص من سمة غير مرغوب فيهاء ولكنها 
أساسية وموروثة في شخص آخر ينعم بصحة جيدة؛ فمهمة مضادات الاكتئاب 
لا تقتصر فقط على إضافة بعض المواد الناقصة في e aal‏ فهي تحتاج إلى 
أسابيع لكي يسري مفعولها؛ لأنها تفير شكل الخلايا العصبية بشكل جذري. 
وكذلك. لم تجر أي أبحاث حول تأثيرها في الشباب» على الرغم من أن تلك 
العقاقير تقدم لهم كعلاج. 

فالنوع الأول من كل مجموعات المقاقير المضادة ULES‏ بما في ذلك 
عقار الفلوكسيتين: قد تم اكتشافه مصادفة. ولكن لا أحد يعلم آلية عمل تلك 
العقاقير. ومن المؤكد أن تلك العقاقير تتداخل ‏ ومن المفترض أن تفعل — يومًا 
تلو آخر مع الآلية التي يعمل بها المخ. ولذلك» يحتقر الكاتبان العبارات التفاؤلية 


الأطباء والأدوية والأشخاص مضرطو الحساسية YAN‏ 


القائلة إن عقار الفلوكسيتين يمكن الطبيب من "إعادة ضبط" المخ و "استرداد 
توازنه" عن طريق ''تحسين الناقلات العصبية". ومن وجهة نظر الكاتبين: يعد 
الطبيب الذي يصف هذا الدواء ''شديد الشبه بأحد زملاء العمل الحمقى الذي 
يسكب فنجان قهوته على حاسبك الآلي» لكن مفعول عقار الفلوكسيتين أشد من 
الكافيين. وكذلك المخ أضعف من الحاسب الآلي ويمكن تدميره بسهولة". 
وبالفعل» يبدو أن الكاتبين قد تمكنا من التوصل إلى بعض الجوانب السيئة 
لعقار الفلوكسيتين, ولكن لكل Ua‏ جوانب سيئة؛ ومن الأفضل أن نعلم تلك 
الجوانب بدلا من أن نظهر عكسها. 
وقد أخبرني أحد المتخصصين في علم النفس الفسيولوجي» ويعمل على 
إجراء أبحاث على الحيوانات متعلقة بهذه الأدوية لصالح الشركات المصنعة 
للأدوية. بأنه مقتنع بأن الشركات تعمل على تلبية رغبتنا في علاج سريع» ولكنه 
ببساطة غير cago ga‏ وقال أيضًا إن كثيرًا من مشكلاتنا تحتاج فقط إلى مجرد 
معرفتنا ذاتناء وهذا عادة be‏ يحدث خلال العمل الجاد مع المعالجين النفسيين. 
وفي الواقع. يتفق ' بيتر كرامر" مع هذاء حيث يقول: 
يبقى العلاج النفسي التقنية الوحيدة الأكثر نفمًا في علاج حالات 
الاكتثاب والقلق ... فهناك معتقد سائد ‏ يتبناه بصورة كبيرة العاملون 
في مجال الرعاية الصحية الذين يسعون إلى خفض التكاليف فيما يخص 
"الرعاية المنظمة" - وهو أن تلك الأدوية قد تجهل الشخص يتجنب 
جلسات العلاج النفسي. ٠‏ الذي أعتقد عتقد أنه يخفي وراءه رغبة خبيثة في جعل 
النامس يعانون ... (وبالإضافة إلى ذلك) تعمل كذريعة لحرمان المرضى من 
العلاج النفسي. 


EE nals‏ معتيل إرقام dicum‏ التي أود أن تصبح Lam pa‏ لي بعدما 
قرات عشرين موضعا عبر فيه pal S‏ عن مخاوفه حيال pal‏ المجتمع الذي 
يستخدم فيه عقار الفلوكسيتين دون قيودء فأصبح الناس فيه أكثر فتورًاء وأكثر 
أنانية؛ وأقل حساسية. وفي الوقت نفسه. كان أيضا شديد الانتقاد لمفهوم إدانة 
تماطي الأدوية" الذي يقول إنه إذا كان الدواء يجعلك تشعر بالراحة؛ فمن 
المؤكد أنه سيئ من الناحية الأخلاقية؛ فالألم حالة متميزة. وأن Call‏ هو دائمًا 


var‏ الفصل التاسع 


نتاج Jae‏ فنان قد تعذب وعانى كثيرًاء وأن البائسين وحدهم يتمتعون بالقدرة 
على التفكير العميق: وأن القلق ضروري من أجل عيش حياة حقيقية. Shiga‏ كثير 
من الأشياء المهمة التي يجب علينا كأشخاص مفرطي الحساسية أن نفكر فيها 
عندما نعتقد أن هذه الأدوية ليس المقصود منها أن تساعدنا على تخطي أزمة 
ماء ولكن المقصود منها هو تغيير نهجنا الأساسي في الحياة؛ شخصياتنا. 


لو قررت تناول المثبطات gi)‏ لو كنت بالفعل تتناولها) 
أدرك أن بعضكم» أو الكثير منكم» يتناولون بالفعل مثبطات استرداد السيروتونين 
الانتقائية. والبعض الآخر منكم سيقررون تناولها. وبالإضافة إلى أية فائدة 
ستحصل عليهاء فأنت تمثل مساهما Laga‏ في معرفتنا عن هذه الأدوية: La‏ كما 
يمثل الأفراد الذين لا يتناولون تلك الأدوية east‏ المرجعية". 

ثم يتساءل "كرامر" عما إذا كانت تلك الأدوية ستفقدك شعورك بالاستقر 
النفسي. een‏ 
السيدات في حالتهن المزاجية وحالتهن الجسدية؛ ولكنهن ما زلن على دراية 
بطبيعة شخصياتهن »وهن بيساطة يقدرن أن شخصياتهن معقدة. . ومن المحتمل 
أنهن يدركن كونهن يجسدن شخصيات متداخلة, مختلفة في أوقات مختلفة. وضي 
حالة تناول الأدويةء فأنت تقرر نوع الشخصية التي تريدها. من يقررة شاهد 
داخلي على كل هذا جدير بالثقة. وإدراكك هذا الجزء من شخصيتك سيتزايد 
عن أي وقت مضىء وستفكر بعد ذلك في نوع الشخصية التي تريدهاء وستتمتع 


بحرية أكبر في الاختيار عما قبل. 
فهذا يعد Lig‏ ممتمًا بالنسبة إلى الأشخاص مفرطي الحساسية لكي 
يعيشوه. . فربما في الوقت الذي اشتر يت فيه هذا الكتاب لم تكن حتى تعلم ماهية 


شخصيتك. وأنك شخص مفرط الحساسية. وعندما نتحدث الآن عن حالتك مع 
المتخصصين الطبيين. وتختبر طبيعة حالتك الفسيولوجية الأساسية gh)‏ حين 
ترفض ذلك ). فأنت واحد من الرواد؛ لذا من يكترث إن كنا نعاني الإثارة الزائدة 
قلي لا بين الحين والآخر؟ فاستمر في السيطرة على الموقف. وامض في رحلتك 
في الحياة. 


الأطباء والأدوية والأشخاص مفرطو الحساسية var‏ 


e تطبيق ما تعلمته من هذا الفصل‎ o 


ما الذي كنت ستغيره ل وكان أحد الأدوية Ai‏ 
يعمل على تغييره بالفعل 


تناول ورفة ثم ارسم uus‏ في المنتصف. ثم دون على الناحية اليسرى من الورقة 
كل شيء عن نفسك حتى لو كانت له علاقة غير مباشرة بحساسيتك التي تريد أن 
تتخلص منها في حالة توافر دواء آمن للقيام بهذا الأمر؛ فهذه هي فرصتك لتشعر 
بالضيق حيال أمر العيوب الخاصة بكونك شخصًا مفرط الحساسية؛ وهي أيضًا 
فرصتك لكي تحلم بالدواء الذي سيغير شخصيتك بصورة مثالية. (وهذا التمرين 
لا يتعلق باستخدام الأدوية عندما تعاني أزمة. أو حالة LES!‏ أو عندما تفكر 
في إيذاء نفسك) . 

والآن. وأمام كل أثر سلبي في الناحية اليسرى. ضع في الناحية اليمنى الأمور 
التي قد تفتقدها في حياتك لو تخلصت من هذا الأثر المصاحب لحالة الحساسية 
الخاصة بك. باستخدام هذا الدواء العجيب. (ومثل جميع أقراص الأدويةء هذا 
القرص لا يمكنه أن يمنحك الشيء ونقيضه) . والمثال على شيء ليست له علاقة 
بسمة الحساسية لديك هو: صفة Lia!‏ سيتم وضعها على الجانب الأيسر, 
ولكن من دونه قد تفتقد صفة "المثابرة" التي ستكتب على الجانب الأيمن. 

ولو أردت, فإنه يمكنك أن تضع بجوار كل pal‏ من الأمور الموجودة على يسار 
الورقة رقم .١‏ أو Y‏ أو Y‏ طبقًا لقوة رغبتك في التخلص منه (على أن يكون رقم 
Y‏ هو الحد الأقصى لقوة هذه الرغبة) وعلى يمين الورقة ضع ۰۱ أو Y‏ أو Y‏ بقدر 
رغبتك في الاحتفاظ بهذا الأمر. وعندما يكون الإجمالي أكبر كثيرًا على الجانب 
الأيسرء فهذا يوحي بأنك ربما تكون محتاجًا إلى الاستمرار في البحث عن دواء 
مساعد (أو أنه لا يزال من الصعب عليك تقبل شخصيتك كما أنت). 


الوجدان والروح 
حيث يكمن الکن زا حقيقى 


هناك شيء ما بشأن الأشخاص مفرطي الحساسية:, يتعلق AST‏ بالوجدان والروح. 
وأنا أقصد بالوجدان تلك الأمور غير الملموسة, وليمس الجسم الماديء ولكنها 
ما زالت متجسدة في شكل الأحلام والمخيلة؛ أما الروح فتسمو على الوجدان؛ 
والجسم, والعالم بأسره» لكنها تضم كل هذه الأمور. 

فما الدور الذي تؤديه الجوانب الوجدانية والجوانب الروحية في حياتك؟ 
هناك العديد من الاحتمالات في تلك الصفح ات الأخيرة؛ التي لاقت استحسانا 
وقبولاء بما في ذلك وجهة نظر ele‏ النفس التي تتمثل في أننا جميعًا نسعى إلى 
تحقيق الكمال الذي نحن في (aal‏ الحاجة إليه. فيما يتعلق بالوعي الإنساني. 
ومع ذلك فنحن نتمتع بموهبة فائقة لأننا واعون Las‏ يغفل عنه الآخرون, Les gl‏ 
ينكرونهء ونذكر مرارًا وتكرارًا أن هذا الجهل هو الذي يتسبب في الأضرار. 

ولكن هذا الفصل لا يطرح وجهة نظر علم النفس فقط. بل سنتناول الناحيتين 
الروحانية والدينية أيضًا. 
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الوجدان والروح Y4o‏ 
أربع علامات دالة 


بالعودة بذاكرتي إلى الوراءء أرى أن هذا كان Bae‏ تاريخيًا: وهو الاجتماع الأول 
للأشخاص مفرطي الحساسية, في الحرم الجامعي داخل جامعة كاليفورنيا في 
سانتا كروزء في يوم Y‏ مارس عام ۱۹۹۲. وكنت قد حددت ميعاد محاضرة 
أعلن فيها نتائج مقابلاتي. واستطلاعات الرأي الأولى. ودعوت كل من شاركواء 
والطلاب المهتمين؛ والمعالجين. وقد اتضح أن أغلبهم أشخاص مفرطو 
الحساسية أيضًا. 

وأول شيء لاحظته هو الهدوء الذي عم المكان قبل أن أبدأ. لم أفكر فيما علي 
أن أتوقمه؛ ولكن الهدوء من باب الأدب كان سيبدو أمرًا منطقيًا. وعلى الرغم 
من ذلك كان ما وجدته أكبر من مجرد هدوء» بل كان هناك صمت مطبق» 
كأنك في أدغال الغابة. وقد تفيّر الجو السائد في غرفة عامة عادية بحضور 
هؤلاء الأشخاص. 

وعندما كنت مستمدة للحديث, لاحظت أيضًا الانتباه المهذب من جانبهم 
تجاهي. وبالطبع كان موضوع النقاش أمرًا Loge‏ بالنسبة إليهم. ولكنني شعرت 
بوجودهم معي على نحو يرتبط لدي الآن بالحديث أمام جمهور من الأشخاص 
مفرطي الحساسية؛ فنحن أشخاص نميل إلى الاهتمام بالأفكار بشكل أكبرء 
ونفكر في كل saggia‏ وفي كل الاحتمالات المحيطة به. ونحن نقدم الدعم أيضاء 
وبالتأكيد نحاول ألا نفسد ما يقوم به الآخرون عن طريق الحديث الجانبي؛ أو 
التثاؤب» أو دخول الغرفةء أو مغادرتها في أوقات غير مناسبة. 

وملاحظتي الثالشة جاءت من خلال دوراتي التدريبية للأشخاصس 
مفرطي الحساسية؛ فأنا أفضل الحصول على فترات راحة متعددة: بما 
في ذلك فترة نقضيها في صمت» بهدف الاستراحة. أو التأملء أو الدعاء. 
أو التفكير - كل كما يحلوله. Lily‏ أعلم بحكم تجربتي أن نسبة معينة 
من الجمهور ستشعر بالارتباك؛ بسبب إتاحة fie‏ هذه الفرصة؛ بل ربما 
تشعر بالاضطرابء ولكن مع الأشخاص مفرطي الحساسية لم Jl‏ هذا 
التردد قط. 


YAN‏ الفصل العاشر 


والملاحظة الرابعة هي أن ما يقرب من نصف الأشخاص الذين قابلتهم 
تحدثوا بصورة أكبر عن الجوانب الوجدانية والروحية في حياتهم . كأن هذا الأمر 
هوالدال عليهم. ومع البعض الآخر كانت الأصوات تصبح فجأة أكثر حماسا 
عندما كنت أطرح أسئلة متعلقة بالحياة الداخلية: أو الفلسفة. أو العلاقة بالدين, 
أو الأنشطة aus S JE‏ وكأنني أخيرًا وصلت إلى صلب الموضوع. 

وكانت المشاعر غاية في القوة عند الحديث عن الدين, وكان القليل 
منهم يلتزمون التزامًا شديدًاء وأما البقية فلم يكونوا بمثل هذا القدر 
من الالتزام. وكان هناك الكثيرون من المهتمين بالجوانب الروحانية: 
فما يقرب من نصف الأشخاص كانوا يقومون بممارسات روحانية ‘araga‏ 
وقد كانت تأخذهم في رحلة إلى أعماقهم الداخلية. والوصول إلى هذا 


وفيما يلي بعض مما قالوه. في صورة مقتطفات» حتى أصبحت 
تشبه القصيدة. 


أمارسس التأمل منذ سنوات, ولكني pal‏ التجارب والخبرات تمضي دون 
أن أستفيد منها". 
أدعو بشكل يومي: سأحصل يومًا على ما labi‏ 
"أنا عن نفسي أمارس التأمل؛ فأنا أحاول أن أعيش حياة أحترم فيها 
الحيوان. وكذلك أحترم الطبيعة الإنسانية". 

أمارسس التأمل بشكل يومي. ووجدت أنني "أؤمن” بأن كل الأمور ستكون 
على ما يرام. 
أعلم أن هناك جوانب dung)‏ وأن هناك قوة عظمىء ترشدنا وتوجهنا. 
" , : 0 

لو كنت رجلا لا sal pal‏ لكنت رجل دين". 
"كل الكائنات الحية ذات أهمية؛ فأنا أعلم أن هناك ما هو أكبر في هذا 

" 

MONT 

''حقيقتنا تكمن في الطريقة التي نتعامل بها مع الآخرين. الالتزام 


الديني؟ يا له من شعور رائع بالراحة تحسه عند الإيمان . 


الوجدان والروح نذا 


"الفاسفة القديمة؛ وهي قوة خفية في هذا العالم تدعونا إلى ترك 
الصراعات" . 

"بيدأت في مناجاة الخالق في سن الخامسة. وأنا جالس فوق الأشجار؛ 
مسترشدًا بصوت يوجهني في أزماتي. ومستشعرًا بالسكينة والطمأنينة . 
جلسات استرخاء عميقة مرتين يوميًا. 

"نحن هنا بهدف حماية الكون". 

أمارس التأمل مرتين يوميًا؛ وقد مررت ' بتجارب عظيمة. وغمرني شعور 
بالنشاط أيامًاء ولكن الحياة الروحية تسير بنسق تصاعديء وتتطلب 
كذلك قدرًا من الفهم والإدراك". 

aal‏ كنت أمضي في الحياة تائهًا بلا هدف» حتى صرت عضوًا في جمعية 


علاج الإدمان". 
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الصالحين, وتعتريني موجات عارمة من‎ pal الدين؛ وفي‎ pal أفكر في‎ 

المشاعر الروحية". 


أمارمس جلسات التأمل؛ Cody‏ رؤى. وأحلامي تمنحني قدرًا كبيرًا من 
"الطاقة الداخلية؛ وفي الكثير من الأوقات كانت تنتابني مشاعر غامرة 
من الفرحة والامتنان" . 

سمعت,. وهي في الرابعة من عمرها. uo‏ داخلها يخبرها بأنها ستنعم 
دائمًا بالحماية. 

إن الحيأة جميلة»ء بوجه rale‏ ولكنها ليست مكانا للراحة؛ فهي مجرد 
رحلة لمعرفة إله الكون. وهي تبني الشخصية. 

aal‏ كنت متذبذبة بين الشعور بالانجذاب والنفور تجاه الأمور الروحانية 
في فترة طفولتي. وكذلك كنت Lago‏ متأثرة بهذه الأمور المبهمة والخفية 
في هذا الكون, ولا أعلم ما يمكنتي فعله حيالها". 

مر بالعديد من التجارب الروحانيةء ولكن من اكثر التجارب التي اثرت 
فيه كانت عندما à»‏ بطفل. 

لم تكن تتبع التعاليم الدينية بدقة شديدة. ولكنها كانت شديدة التعلق 
بالخالق (من خلال التأمل) ومساعدة الفقراء. 


YAA‏ الفصل العاشر 


أمارمس بعض الطقوس الجماعية الروحانية المتعلقة بإحدى الطوائف 
الدينية في إندونيسياء بهدف الوصول إلى To‏ وجودية طبيعية تتسم 
بالسعادة الغامرة". 
أدع و كل صباح لمدة نصف ساعة, وأفكر في الأمس وفي الغد؛ "حيث إن 
الخالق يمنحني البصيرة: والمقهرة ويضيء لى الطريق . 

ui"‏ أعتقد أننا عندما نولد يمنحنا الخالق قدرات علينا تنميتها؛ لنتمكن 
من عيش حياة مثمرة". 
"يتجسد المعنى الروحاني الحقيقي في الحياة اليومية في الإيمان بأن 
كل الأحداث التي تمر تحمل في طياتها الخير . 
"أنا أؤمن بعظمة خالق هذا الكون: وكل شيء يحدث كما هو مفترض؛ 
استمتع مهما كلف الأمرء وتمتع بمظاهر الجمال الموجودة حولك في 
كل cia‏ ; 
"غالبًا ما أشعر بحالة من الاندماج مع هذا الكون". i‏ 


ما الأمور التي نتقنها؟ وما فائدتها؟ 

لقد ذكرت als‏ أربعة أمور متكررة صادفتها خلال التعامل مع الأشخاص مفرطي 
الحساسية. وهي: الصمت التام بصورة عفوية ما يخلق نوعًا ss‏ من الوجود 
الجماعيء والسلوك المراعي لمشاعر الآخرين وحقوقهم, والاستقامة الوجدانية 
d‏ واليصيرة عن كل هذه الأمور, osaga‏ الأمور الأربعة تعد دليلا e‏ 
على أنناء فة المستشارين الملكيين. تمد فئة " الصالحين" ونقدم نوعًا من 
el all‏ الروحي فائق الوصف لمجتمعنا. ولا يمكنني محاولة وضع وصف 41« ولكن 
يمكنني تقديم بعض الملاحظات عليه. 


إنشاء منطقة روحانية 


الروحانيين؛ حيث يعمل هؤلاء المرشدون على مساعدة الآخرين في تكوين 
خبرات.» وهذا يحدث فقط في أماكن يمكن تطبيق الممارسات الروحانية فيهاء 


الوجدان والروح MI‏ 


بعيدًا عن هذا العالم المادي؛ فالتجارب في هذه المنطقة تحويلية وذات معنىء 
ومن دونها تبدو الحياة باهتة وخاوية؛ فالمرشد الروحاني يوضح معالم هذه 
المنطقة. ويعمل على حمايتهاء ويعد الآخرين للدخول فيهاء ويرشدهم ما داموا 
وتمد هذه التجارب ale‏ تجارب مبدئية؛ وتشير إلى عمليات التحول الكبرى في 
Laal‏ مثل البلوغ: والزواجء والأبوة. والكهولة, والموت. وبعض التجارب الأخرى 
كان الفرض منها الاستشفاء. واستحضار الرؤية أو الإلهام الذي يوضح معالم 
الطريق؛ أو منح الشخص حالة من التناغم مع الكون. 

ولكن في عالمنا اليوم تتحول تلك المناطق الروحانية سريعًا إلى شيء مادي؛ 
حيث تتطلب تلك المناطق قدرًا كبيرًا من الخصوصية والرعاية لو أردنا لها 
البقاءء ويمكن إنشاء هذه المنطقة في عيادات بعض الأطباء النفسيين: وكذلك 
في دور العبادة: ويمكن إنشاء هذه المنطقة كذلك في تجمع من Sa pS‏ أو 
المجتمع Ail olay‏ ومن المرجح أن يتم تمييزها بتغيير بسيط في الموضوع. أو 
في نبرة الحديث» أوفي ارتداء زي معينء أو الجلوس في دائرة لممارسة أحد 
الطقوس. ولقد أصبحت حدود المنطقة الروحانية في عصرنا الحالي متفيرة 
بصورة مستمرة؛ ورمزيةء ونادرًا ما يمكن رؤيتها. 
الحساسية أي شيء يبدو روحانيًا. فالأغلبية يشعرون بالراحة حال وجودهم في 
مثل هذه المناطق. والبعض الآخر تقريبًاء وبشكل تلقائي. Gid‏ هذه المنطقة 
حول نفسه؛ ولهذاء فهؤلاء باستمرار يتولون أمر تكوين هذه المناطق للآخرين: 
ويراعون المناطق الروحانية في هذه الأوقات العنيفة المليئة بالمحاربين. 


التوقع 


وهناك طريقة أخرى للنظر إلى الأشخاص مفرطي الحساسية؛ بوصفهم من 
فئة 'الصالحين" i‏ تقدمها المعالجة النفسية "ماري لويز فون فرانز", التي عملت 
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بشكل وثيق مع JIS”‏ يونج". وكتبت عما أطلق عليه أنصار مدرسة علم النفس 
التحليلي ل "يونج' الشخص الحدسي الانطوائي وهو ما يمثل أغلبية الأشخاص 
مفرطي الحساسية. Gl s)‏ هؤلاء الذين يعلمون أنهم لا ينتمون إلى هذين النوعين 
أو إلى أحدهماء فأنا أعتذر لهم؛ لأنني سأستثنيكم بعض الوقت) . 


يتمتع الشخص الحدسي الانطوائي بقدرات الشخص الحدسي 
المنفتح نفسها على توقع المستقبل: ولكن حدسه يهتم بالأمور الداخلية, 
وبناءً عليه. فهو في الأساس شخص يمكنه رؤية المستقبل. وعلى مستوى 
فطري. يعد هذا الشخص شخصًا روحانيًا يمكنه استشعار ما قد يحمله 
المستقبلء وينقل ما توصل إليه إلى بقية الأفراد؛ وهو على علم بالعملية 
البطيئة الدائرة في اللاوعي الجماعي. 


واليوم يميل كثير منا إلى الفن والشعرء وليس إلى الجوانب الروحانية والدينية. 
وننتج Lg‏ من الفن تقول عنه "فون فرانز" إنه بوجه عام تفهمه الأجيال الآتية 
فقط, كتمثيل لما كان يدور في اللاوعي الجماعي في هذا الوقت' . ومع ذلك. 
فإن رجال الدين لا يُشغلون بالفن. وإنما بتوصيل تعاليم الدين. ولكن يمكننا أن 
نلاحظ أن هناك تغيرًا في وجهة نظر الناس تجاه الدين في عصرنا الحالي. 

ا سأل نفسك عما إذا كانت الشمس تشرق من جهة الشرق, ثم لاحظ 
كيف تشعر تجاه إجابتك "غير الصحيحة"؛ لأنك بالتأكيد ستجيب إجابة غير 
صحيحة. لأن الشمس لا تشرق. ولكن الأرض هي التي تدور؛ وها هي ذي التجربة 
الشحصية تكهر أنها غير LS Vy Le dais LAY AUIS‏ أن تق بها Naan of‏ 
يبدو الأمر؛ حيث يمكننا تصديق الأمور العلمية فقط. 

ويعد العلم أفضل طريق لمعرفة أي شيءء ولكن ببساطة العلم لا يمكنه أن 
يجيب عن الأسئلة العظيمة التي تتعلق بالجوانب الروحية. والفلسفية؛ والأخلاقية؛ 
لذا نحن نتصرف كأن هذه الأمور ليست مهمة:؛ ولكنها بالفعل مهمة. وعادةٌ ما 
تتم إجابة هذه الأسئلة. بصورة ضمنية. من خلال قيم المجتمسع وسلوكياته. 
التي يحترمها المجتمع. ويحبهاء ويخشاها. ولكنه يتركها دون إجابة شافية. 
وعندما تطرح هذه الأسئلة بشكل صريح:؛ يكون ذلك من قبل الأشخاص مفرطي 
الحساسية. 
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ولكن في عصرنا الحالي يصعب على الأشخاص مفرطي الحساسية أيضًا 
تجربة أو تصديق أي شيء لا يمكنهم رؤيته» خاصة بالنظر إلى الأمور التي كانوا 
على قناعة بها في السابق. وأثبت العلم عدم صحتها؛ فنحن بصعوبة نصدق ما 
مجرد خطأ بشري. تأمل كل التعاليم الروحانية التي كان يصر عليها المرشدون 
الروحانيون في السابقء وثبت أن الكثير منها خطأ » أوما هوأسواء وهو Lg‏ 
كانت تخدم مصالحهم الشخصية. 
يحدث هذا أيضًا بفعل التواصل مع الآخرين والسفرء فما أعتقد به على المستوى 
الشخصي قد لا يلقى قبولا لدى الآخرين. ولعل هذا يفسر سبب تنوع الميول 
السياسية والروحية في العالم. 

هناك العديد من ردود الأفعال تجاه الابتماد عن الروحانيات؛ فبعضنا يتفق 
مع الشكوك في مدى أهمية هذا الجانب في حياة الشخص. والبعض يتمسك 
بوجود قوة عظمىء وأن هناك خيرًاء والبعمض الآخر يتمسك بشدة بالتعاليم 
الروحانية» ويصبح شخصًا ملتزما dass‏ وهناك من يرفض هذا الجانب؛ 
لأنه مصدر كثير من المشكلات في هذا العالمء ولكنهم يستمتعون بالقيام 
ببعض الممارسات الروحانية. وأخيرًا. هناك البعض ممن يبحثون عن التجربة 
المباشرة. وليس ما يخبرهم به المرشدون الروحانيون. وفي الوفت 4315« هم 
يدركون أن الآخرين لبعض الأسباب لديهم تجارب مختلفة؛ لذلك لا يحاولون 
أن يزعموا أن تجاربهم تمثل التجارب الحقيقية. فربما يكونون أول من يتمتع 
من الأشخاصن بمعرفة روحانية مباشرة؛ يعترفون بوجود شكوك حولها من 
جانب آخرين. 

فكل ate‏ تنطوي على أشخاص مفرطي الحساسية, ولكن من خلال مقابلاتي 
ودوراتي التدريبية. أعتقد أن الأغلبية تنتمي إلى المجموعة الأخيرة: U las‏ 
مثل الباحثين والعلماء؛ حيث يبحثون أمر الجوانب المجهولةء ثم يعودون 
بالمعلومات. 
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ولكن الاختلاف أن كثيرًا Lin‏ يترددون في تقديم ما توصلوا إليه من معلومات؛ 
فالحديث عن الجوانب الدينية؛ او الطوائف. او المرشدين الروحيين: او 
cas Less pl seuil aal‏ فقن 1s.‏ انشعو تافل alal‏ 
هؤلاء الأفراد الذين يحملون كتيبات. وينظرون نظرات تظهر حالة من التعصب. 
ونحن أيضا نخشى من أن نظهر بهذا المظهر» حيث تم تهميش الأشخاص 
مفرطي الحساسية بما يكفي في هذا المجتمع الذي يفضل الجوانب المادية على 
الجوانب الوجدانية والجوانب الروحية. 

وما زال هذا العصر بحاجة إليناء نحن الأشخاصص مفرطي الحساسية: فما 
دام الخلل الموجود في جوانب الحياة بين المستشار الملكي والملك المحارب 
أمرًا alas.‏ راء خاصة عندما يرفض العلم ميدأ الحدس ويتم حسم القضايا 
المهمة طبقا لما يلائم اللحظة الحالية دون أي اكتراث لمشاعر الآخرين. 

فما تقدمه في هذا الخصوص يعد أهم مما يقدمه الآخرون. 


تدوين مبادی عقيدتك 

سواء أكنت ملتزمًا دينيًا أم لاء فلا بد من وجود بعض المبادئ لديك. وأنا أقترح 
عليك أن تدوّن تلك المبادئ. وقي الحال لو كان هذا ممكنًا. ما المبادئ التي تقبلها 
أو تؤمن بها أو تعرفها من خلال خبرتك؟ وبوصفك عضوًا داخل aa‏ المستشارين 
الملكيين يجدر بك أن توضح تلك الأمور بأسلوبك الخاص. وبعد ANS‏ لو ظننت 
أن أحد الأشخاص سينتفع إذا سمعهاء فعليك أن تعبّر عنها. ولو أردت ألا تلزم 
نفسك بشيء» أو تبدو بمظهر الواعظ, فعليك أن تجعل عدم استعدادك؛ وعدم 
رغبتك في الوعظ أول مبادئك؛ فكونك تؤمن ببعض المعتقدات لا يعني أن تلك 
المعتقدات لا تتفيرء أو أنها مؤكدة: أو أنه يجب أن تفرضها على الآخرين. 


دورنا في إلهام الآخرين خلال رحلة بحثهم 
عن المعنى في الحياة 


أنالا ألومك لوكان دور الواعظ لا يروقك. ومعذلك., وفي وفت "الأزمة 
الروحانية" قد تجد أنه يطلب منك أن ترتقي المنبر الصفيرء أو المنصة. 
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وهذا ما حدث ل" ذيكتور فرانكل" . وهو طبيب نفسي تم سجنه في أحد 
المعتقلات النازية. 

وضي كتابه Man's Search for Meaning‏ أوضح Je.‏ (وهو شخص 
مفرط الحساسية بصورة واضحة) أنه في المرات العديدة التي كان يطلب منه 
فيها أن يلهم السجناء الآخرين: كيف قاده حدسه لإدراك ما كانوا يحتاجون إليه. 
ومدى حاجتهم إلى هذا الشيء. وفي هذه الظروف العصيبة؛ قد لاحظ أيضًا أن 
السجناء الذين يتمكنون من اكتساب معنى لحياتهم من الآخرين: تكون حالتهم 
(case ae Slay «and daa‏ خان الجسدية: | 

ربما عانى الأشخاص مفرطو الحساسية الذين اعتادوا حياةٌ فكريةٌ 

ثرية آلامًا أكثر (ففي الغالب تكون بنية أجسامهم ضميفة) . ولكن الأضرار 

التي لحقت بحياتهم الداخلية كانت أقل؛ حيث تمكنوا من الانسحاب من 

المتاعب المحيطة بهم إلى حياة ثرية داخليًاء ومتحررة من الناحية 

الروحية. وهذا الأمر وحده هو الذي يشرح التناقض الواضح في فكرة 

أن بعضن السجناء ذوي التركيب الجسماني الأقل قوة غالبًا ما استطاعوا 

الصمود داخل المعتقلات بحالة صحية أفضل من أصحاب البنية 

الجسدية القوية. 


وبالنسبة إلى JO).‏ » فالمعنى لا يتعلق Ula‏ بالجوانب الروحانية؛ فأحيانا 
كان يجد داخل تلك المعتقلات أن الهدف من وجوده في الحياة. هو مساعدة 
الآخرين. وفي أحيان أخرىء كان الهدف من حياته هو ذلك الكتاب الذي يدونه 
على قصاصات ورقية؛ أو حبه زوجته حبا شديدًا. 

- ` -~ k a TN = " - " - 

ونعد إيتي هيلسوم مثالا 3-1 على عشور شخص مفرط الحساسية على 
المعنى في الحياة: ومشاركته الآخرين فيه في تلك الأوقات العصيبة. قفي 
مذكراتها التي كتبتها في أمستردام بين عامي 154١‏ و1447؛ يستطيع الشخص 
أن يلاحظ سعيها الدءوب نحوفهم خبراتها وتغييرهاء من الناحية التاريخية 
الناحية الروحية. ودائمًا من الناحية الداخلية. ورويدًا رويدًا. بدأت تحقق 
3 لروحية.و من ورويدا روي 
انتصارًا Lila g‏ شخصيًا 6L a‏ تدريجيًا على المخاوف والشكوك التى كانت 

رو وف و : 
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تساورها. ويستطيع الشخص أن يرى في حكاياتها كيف بدأ الأشخاص يشعرون 
بأنها تمثل لهم ملاذًا Mal‏ وهي آخر مقولاتهاء التي كانت قد دونتها على قصاصة 
ورقية ألقتها من إحدى عربات الماشية التي كانت متجهة إلى ' معسكر أوشفيتز". 
وتعد أكثر المقولات التي أفضلها: aal"‏ تركنا المعسكر ونحن نفني" . 
كانت ' إيتي هيلسوم' تعتمد بشدة على قواعد علم النفس الخاص ب "كارل 
يونج" deg‏ شر "راينر ماريا ريلكه" (وكلاهما من الأشخاص مفرطي 
الحساسية). وقد كتبت عن aS)‏ قائلة: 
من الغريب أن نفكر في أنه ... أي (ريلكه) ربما تحطمه تلك الظروف 
التي نمر بها الآن. ألا يعد هذا دليلا آخر على أن الحياة متوازنة بشكل 
كبير؟ وفي الأوقات الآمنة والظروف Al gall‏ يكون من الواضح أن 
الفنانين من الأشخاص مفرطي الحساسية: ربما يبحثون عن أفضل 
الطرق, وأكثرها ملاءمة للتعبير عن أفكارهم العميقة. وفي الأوقات 
العصيبة والصعبةء قد يلجأ الآخرون إليهم للحصول على الدعم وعلى 
إجابة جاهزة عن الأسئلة التي تثير حيرتهم؟ فهم غير قادرين على إيجاد 
أجوبة عن هذه الأسئلة بأنفسهم؛ بما أن طاقتهم تنصب على البحث عن 
الاحتياجات الأساسية. وللأسف. في هذه الأوقات الصعبة نميل إلى 
تجاهل التراث الروحي لفنانين من عصر ' أسهل '. مع توجيه سؤال "ما 
فائدة هذا الشيء في عصرنا الحالي؟. 


وهذا رد فعل 6544( ولكنه daria‏ ويدل على قصر النظر. 


ومهما كان العصر الذي نعيش فيه. فستؤثر المعاناة في حياة جميع الأفراد 
في نهاية المطاف. وكيفية مواجهتنا هذه المعاناة. والمساعدة التي نقدمها إلى 
الآخرين للقيام بذلك» تعد فرصة عظيمة من الناحية الإبداعيةء ومن الناحية 
الأخلاقية بالنسبة إلى الأشخاص مفرطي الحساسية. 

فنحن الأشخاص مفرطي الحساسية نلحق ضررًا بالفا بأنفسنا وبالآخرين, 
عندما نفكر في Lil‏ ضعفاء مقارنة بفئة المحاربين. حيث تختلف صورة قوقاء 
ولكن كثيرًا ما نكون أكثر قوة. وغالبًا ما تكون هذه القوة هي النوع الوحيد الذي 
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نتمكن من خلاله من مواجهة المعاناة والشرور. وهي بالتأكيد تتطلب قدرًا مساويًا 
من الشجاعة: وتتزايد هذه القوة من خلال التدريبات الخاصة بهاء كما أنها دائمًا 
تدور حول التحمل» والتقبل» وإيجاد المعنى داخل المعاناة. وأحيانًا ما تكون هناك 
حاجة إلى اتخاذ خطوات تتطلب مهارات واستراتيجيات كبيرة. مكتبة 

وضي أثناء انقطاع التيار آلكهربي في ليلة شتاء شديدة البرودة؛ توسلت 
مجموعة من السجناء البائسين داخل إحبى الثكنات إلى "فرانكل" لكي يتحدث 
إليهم في هذا الظلام. وكان العديد منهم يخططون للانتحار. (وبالإضافة إلى 
الإحباط وضعف الروح المعنوية الذي تسببه حالات الانتحار؛ كان هناك عقاب 
جماعي عند حدوث أية حالة انتحار). واستدعى "فرانكل" كل مهارته الخاصة 
بعلم النفس بهدف إيجاد الكلمات المناسبة للتحدث بها في هذا الظلام. وعندما 
عاد التيار الكهربي. التف الجميع حوله لتقديم الشكر له. والدموع تملا أعينهم. 
وقد ربح هذا الشخص مفرط الحساسية معركته الخاصة. 


دورنا الرائد في عملية البحث عن الكمال 


في الفصلين السادس والسابع تحدثت عن عملية التفردية بوصفها تجعل 
الشخص على دراية بالاصوات الداخلية. وبهذه الطريقة ستجد المعنى الحقيقي 
لوجودك في هذه الحياة؛ وموهبتك الخاصة. وكما قالت ' مارشا سينيتار" في 
كتابها DENS :Ordinary People As Monks and Mystics‏ ى الوحيد من 
الشخصية الفردية ... هو: أن أي شخص يجد ما هو مناسب لهء فإنه يتمسك به 
ليحقق الكمال". وأنا أود أن أضيف فقط أن ما يتمسك به الشخص ليس aa‏ 
ots‏ ولكنه alee‏ فما أنت محتاج إلى إخبار العالم بهء قد يتغير من يوم إلى AT‏ 
ومن عام إلى آخر. وبالمشل. كان فرانكل" دائمًا ما يرفضر أن يعلق على فكرة 
المعنى الوحيد للحياة. 


OY‏ معنى الحياة يختلف من شخص إلى شخص. ومن يوم إلى آخر. 
ومن ساعة إلى أخرى ... ولطرح السؤال بصيغة A ale‏ سيكون الأمر 
مشابها لهذا السؤال الذي تم طرحه على أحد أبطال لعبة الشطرنج: 
"أخبرني يا أستاذ ما أفضل نقلة شطرنج في Sall‏ . فيبساطة لا يوجد 
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مايسمى بأفضل alas‏ أو بالنقلة الجيدة. بعيدًا عن موقف معين خلال 

اللعب ... كذلك فلا يجوز أن يبحث الشخص عن معنى مجرد للحياة. 

شكرة اتبحث عن الكمال تمد Loe‏ نوا من أنواع الافتر اب أكثر فأكثر من 
معان مختلفة وأصوات مختلفة؛ فالشخص لن يصل Vl‏ إلى الكمالء ولكنه 
سيعصل على كرد anal‏ عن لب الموضوع . ولكن Lås US gl‏ نقترب؛ فهناك 
فرصة ضئيلة للشعور بالتكبر؛ LEY‏ نخوض كل أنواع التجارب حول أنفسنا؛ فهذا 
هو السعي نحو الكمال. وليس المثاليةء ويجب أن يشمل الكمال كل الأمور, ولو 
غير المثالية منها. وقد وضحت في الفصل السابع أن الأمور غير المثالية تمثل 
جوانبك الخفيةء وتشتمل على كل الأمور التي كبتناهاء أورفضناهاء أو أنكرناهاء 
أو كرهناها عن أنفسنا؛ فالأشخاص مفرطو الحساسية الذين يتمتعون بالوعي 
لديهم أيضًا بعض الصفات غير المرضية. وبعض النزعات غير AGRAR MI‏ مثل 
أي شخص آخر. as d Lee‏ لبد حيو وجي جرحي iic‏ 
فإننا لا نتخلص منها تمامًا. بل تختفي في أعماقك فقط. 

وعند محاولة التعرف على تلك الجوانب الخفية:؛ فالفكرة هي أن الأمور 

تصبح أفضل عندما نعترف بوجود هذه لزانت ير المرشية وغير ARNAS‏ 

ائ ناقا بدو een‏ إلى St‏ لنجد أنها تسللت خلسة 
إلى داخلك دون علمك. وعادة ما يشعر الأشخاص الأكثر تسببًا في المخاطر. 
أو الذين يمرون بالمخاطرء من الناحية الأخلاقية:؛ بأنهم بالتأكيد لا يفعلون أي 
شيء Lad‏ وآنهم معتدون بأنفسهم. وليست لديهم أية فكرة عن تلك الجوانب 
الغامضة. أو كيف تبدو. 

وبالإضافة إلى الفرصة الكبيرة للتصرف بطريقة أخلاقية: عندما ندرك 
تلك الجوانب الخفية. فإن طاقاتها تضفي الحيوية والعمق على الشخصية عندما 
تتكامل بطريقة واعية. وفي الفصل السادمس تحدثت عن الأشخاص مفرطي 
الحساسية "المتحررين” . وغير الممتثلين للمعايير والأعراف. وشديدي 
الإبداعية. وتعد معرفة القليل عن جوانب الشخص الخفية (حيث لن تعلم أبدًا 
الكثير عنهاء أو القدر الكافي عنها) أفضل طريق. أو ربما الطريق الوحيد؛ لكي 
تتحرر من قيود المبالغة في العلاقات الاجتماعية التي يعانيها الأشخاص مفرطو 
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الحساسية في فترة الطفولة. وتتلاقى الجوانب الواعية داخلك. الحريصة على 
استرضاء الآخرين ونيل رضاهم» مع الجوانب القويةء والماكرة؛ والمضخمة 
لأهمية الذات, والتلقائية عن ثقةء وتستفيد منها. وكأعضاء في فريق واحد Lega‏ 
تحترمان بعضهماء وتكبح كل منهما ميول الأخرى. وهذه الجوانب — أي أنت — 
شخص رائع نسعد بوجوده في هذا العالم. 

وهذا كله جزء مما أعنيه بالسعي وراء الكمال. ويمكن للأشخاص مفرطي 
الحساسية أن يتولوا قيادة هذا العمل الإنساني المهم. فهناك حاجة ماسة 
لدى الأشخاص مفرطي الحساسية إلى الوصول إلى فكرة الكمال؛ لأننا ولدنا 
في أقصى طرف نطاق La‏ وهو الحساسية. وعلاوة على ذلك. لا نعد أقلية في 
ثقافتنا فقطء ولكننا بعيدون كل البعد عن المثالية أيضا. وربما يجب علينا 
أن نستبدل الشهعورٌ بالقوة والتفوق بشعورنا بالضعف والنقص وبأننا الضحية. 
وحتى الآن قد عزز هذا الكتاب هذا الشعور داخلك. وأرى أن هذا الأمر يعد 
تعويضًا Lig pata‏ ولكن التحدي الحقيقي للأشخاص مفرطي الحساسية هو 
إيجاد نقطة وسط بين الجانبين» فلا مجال للشعور ب ' الخجل المفرط" i‏ أو 
"الحساسية المفرطة"', أو الإفراط في أي شيء» بل يجب أن نكون مقبولين, 
وعاديين؛ وطبيعيين. 

وكذلك تعد فكرة الكمال أمرًا مهما بالنسبة إلى الأشخاص مفرطي 
الحساسية فيما يخص الجوانب الروحانية والنفسية؛ لأننا غالبا ما نكون 
جيدين في هذه النواحي. وفي حقيقة الأمر. لوركزنا فقط على تلك الجوانب 
إلى حد استبعاد كل شيء co‏ فسنكون منحازين وذوي نظرة أحادية الجانب. 
ويصعب علينا كثيرًا أن نرى الوصول إلى المنزلة الروحانية العلياء ربما يكون من 
خلال ألا ننشفل بالأمور الروحانية da a‏ وأن الوصول إلى وجهة النظر النفسية 
الثاقبة ربما يكون من خلال ألا نشغل أنفسنا كثيرًا بالتعمق في الأمور النفسية. 
ولعل الطريقة الوحيدة لفهم هذه الرسالة هي الدعوة إلى الكمال وليس المثالية. 

وبالإضافة إلى هاتين الملحوظتين العامتين: فإن الطريق نحو الكمال مسألة 
فردية تمامًاء حتى بالنسبة إلى الأشخاص مفرطي الحساسية. فلو بقينا منطوين 
على أنفسناء فسيتم تحفيزنا للخروج إلى العالم؛ أو سنخرج منها مكرهين في 
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نهاية الأمر. ولو كنا منفتحين على العالم: فسيكون Linke‏ الانطواء في مرحلة ما 
فى حياتنا. ولو Listen‏ أنفسناء فسيكون علينا أخيرًا الاعتراف بضعفناء ولكن 130 
شعرنا بالخجل» فسنشعر داخلنا بأن كل الأمور ليست على ما يرام؛ حتى نصبح 
أكثر حزمًاء 

وفيما يخص موقف علم النفمس التحليلي من الأشخاصن الانطوائيين 
والمنفتحين: فالكثير من الأشخاص مفرطي الحساسية يحتاجون إلى أن يصبحوا 
أكشر انفتاحًاء وأكثر شعورًا بالكمال؛ فقد سمعت قصة "مارتن بوبر": الذي كتب 
بوضوح عن العلاقات بين الأشخاص es:‏ فيها عن أن حياته تغيرت يومًا ما 
عندما أتى إليه أحد الأشخاص لطلب العون. وشعر ' بوير" بأنه مشغول للغاية 
بالتأمل» وأنه بوجه عام شخص أسمى من أن يهتم بزيارة هذا الشاب. وبعد 
فترة وجيزة. توفي هذا الشاب في إحدى المعارك» فبدأ apr‏ يكرس حياته 
للبحث في العلاقات "بين الأشخاص". منذ أن سمع هذا الخبر. حيث أدرك مدى 
نظرته الأحادية في عزلته الانطوائية الروحانية. 


السعي إلى تحقيق الكمال 
من خلال الوظائف الأربع 


ومرة أخرى نؤكد أنه لن يتمكن أي شخص من تحقيق الكمال؛ حيث إن الحياة 
البشرية لها حدود؛ فلن يقوى شخص ما على أن يكون غامضًا وواضحًا في الوقت 
نفسه. أو ذكرًا وأنثى, أو واعيًا وغاتيًا عن الوعي. Lily‏ أعتقد أن كل شخص يمكنه 
أن يصل إلى الكمال بطريقته الخاصة: فهناك العديد من الثقافات التي تصف 
تجربة من الوعي الخالصر؛ ما وراء التفكير وتناقضاته. وهذا الأمر يحدث لنا 
بصورة عميقة من خلال التأملء وبوجود وعي شديد مصاحب له قد يصبح هذا 
الأمر هو أساس حياتنا. 

ومع ذلك» فبمجرد أن نتصرف في هذا العالم غير المثالي» باستخدام 
أجسامنا غير المثالية. نصبح مباشرة LISS‏ مثالية وغير مثالية في الوقت 
نفسه. ويما أننا كائنات غير مثالية. فنحن alo‏ نعيش أحد وجهي هذا التناقض؛ 
فنحن نكون انطوائيين لبعض الوقت» ثم يكون علينا أن نصبح منفتحين لإحداث 


الوجدان والروح rea‏ 


التوازن. ونشعر بالقوة بعض الوقت, ثم نشعر بالضعف والحاجة إلى الراحة؛ حيث 
إن العالم يجبرنا على إظهار ile‏ واحد محدود في وقفت معين. "فلا يمكنك أن 
تكون راعي بقر ورجل إطفاء في الوقت نفسه" . وتعد قدراتنا الجسمانية أحد تلك 
الحدود؛ فكل ما يمكثنا فعله هو المحاولة المستمرة من أجل استعادة التوازن. 

وغالبًا يجب أن يعمل النصف الثاني من الحياة على إحداث التوازن للنصف 
الأول؛ فالأمر يبدو كأننا قد أصابنا التعبء أو أصابنا الملل الشديد؛ بسبب العيش 
بطريقة واحدة؛ ثم علينا تجربة نقيض هذه الطريقة؛ فالشخص الخجول سيقرر 
أن يقدم عروضًا كوميدية. والشخص الذي كرس حياته لمساعدة الآخرين 
سيشعر بالإنهاك. ويتعجب كيف أصبح بهذه الاتكالية" . 

وبوجه sale‏ كل ما يعد صفة مميزة لنا يجب أن تتم الموازنة بينها وبين 
نقيضها. وهو الأمر الذي لا نحسن فعله أو نخشى محاولة القيام به. وأحد هذه 
التتاقضات التي تحدث عنها علم النفس التحليلي هو الطريقتان اللتان نستقبل 
Lag,‏ المعلوماتء عن طريق الإحسامس (الحقائق المجردة) وعن طريق الحدس 
( المعاني الدقيقة لهذه الحقائق). وهناك تناقض آخر وهو الطريقتان التي نقرر 
Leg,‏ كيفية التعامل مع تلك المعلومات التي تلقيناهاء عن طريق التفكير ( بناءً 
على المنطق. أو ما يبدو أنه صحيح بوجه (ale‏ أو عن طريق المشاعر ila)‏ على 
خبراتنا الشخصية. وعلى ما يبدو أنه في مصلحتنا ومصلحة من نهتم بأمرهم ). 

ولكل Lie‏ صفة مميزة من هذه ' الوظائف" الأريع: الإحسامس. والحدس, 
والتفكيرء والمشاعر. وفيما يخص الأشخاص مفرطي الحساسية: فالأمر 
يتعلق بالحدسس. (وكل من التفكير والشعور يعد أمرًا شائعًا بين الأشخاص 
مفرطي الحساسية). وعلى الرغم من ذلك» لو كنت شخصًا انطوائيًا — مثل 
٠‏ من الأشخاصص مفرطي الحساسية — فأنت تستخدم صفتك المميزة في 
حياتك الداخلية. 

وبينما هناك بعض الاختبارات التي يمكنها أن توضح لك صفتك المميزة. 
يرى "يونج" أنه يمكننا أن نتعلم كثيرًا من الأمور من خلال الملاحظة الجيدة 
لمعرفة أي جانب نكون الأسوأ فيه. وهذا الجانب هو الذي يتسبب في إحرا جنا 


بصورة مستمرة. هل تشعر بأنك شخص عديم الخبرة عندما تريد أن تفكر 
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بطريقة منطقية؟ أو عندما يجب عليك أن تقرر ما شعورك الشخصي تجاه شيء 
ما؟ أوعندما تكون محتاجًا إلى الاستعانة بحدسك لمعرفة ما يحدث على نحو 
غير ملحوظ؟ أو عندما يكون عليك الالتزام بالحقائق والتفاصيل دون الإسهاب. 
أو الإبداع» أو الإبحار في عالم الخيال؟ 

ولايوجد من يتميز في الوظائف الأربع بشكل gena‏ ولكن طبقا د . ماري 
لويز فون فرانز' '. التي كتبت ln,‏ مطولا عن تطوير ' 'الوظيفة الضعيفة'. يعد 
العمل على تقوية هذا الجزء الضعيف والمتعثر من شخصيتنا منهجًا قويمًا نحو 
تحقيق الكمال. فهذا Lika,‏ من التواصل مع الأمور المدفونة داخل عقلنا الباطن. 
ومن ثم يجعلنا في تناغم أكثر مع كل هذه الأمور؛ فهذه الوظيفة هي التي تدر 
النفع «Jal gl‏ تمامًا كما يعود الأخ الأصغر الأخرق إلى المنزل حاملا الذهب في 
القصص الخيالية. 

فلو كنت متميزًا بقوة الحدس (وهذه هي الحال في الغالب بالنسبة إلى 
الأشخاص مفرطي الحساسية). فالجانب الضعيف من شخصيتك قد يكون 
الإحسامسء والتمسك بالحقائق. falas! g‏ مع التفاصيل. والقصور في جانب 
الإحسامس سيظهر بصورة مختلفة من شخص لآخر. فعلى سبيل المثال؛ أنا أرى 
نفسي فنانة؛ ولكن على نحو حدسي؛ فالحديث أمر سهل بالنسبة call‏ ومع ذلك 
فأنا أميل إلى أن يكون لديّ الكثير من الأفكار. وأن أتحدث بإسهاب. ووجدت 
أنه من الصعب أن أكون ذات حس فنيء فيما يتعلق بأمور ملموسة ومحدودة: 
مشل تزيين غرفة أو مكتب. وأن أقرر ما يجب ارتداؤه من ملابسسء فأنا أستمتع 
بارتداء الثياب الأنيقةء ولكن عادة ما أرضى بارتداء الثياب التي يحضرها لي 
الآخرون؛ لأن المشكلة الحقيقية في كلتا الحالتين هي أنني لا أطيق الذهاب 
إلى المتاجر. فهناك كثير من الأمور التي تسبب لي حالة من الإثارة الزائدة 
والارتباك؛ وبالإضافة إلى أنه يجب le‏ اتخاذ قرار نهائي» فكل هذه الأمور 
- الإثارة الحسية, والأمور العملية. واتخاذ القرار — Bale‏ ما تكون غاية في 
الصعوبة بالنسبة لشخص حدسي انطوائي. 

وعلى الناحية الأخرىء هناك كثير من الأشخاص الذين يتميزون بالحدس 
القوي. ويتميزون في التسوق أيضا؛ حيث يمكنهم رؤية إمكانات شيء ilo‏ وكيف 
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ستيدوفي وضع معين. حيث قد يغفل عنها الآخرون: فمن الصعب أن نعمم ما 
يتميز به الأشخاصص ذوو الحدس القوي. ومن الأفضل أن نفكر في الأسلوب؛ إذ 
Say‏ الكل هر eli‏ الرياضيات أو الطبخ أوقراءة الخرائط أو إدارة نشاط تجاري 
ماء أن يتم بطريقة حدسية gf‏ وفق القواعد". 

وتلاحظ "فون فرانز" أن الحدسيين في الغالب تتغلب عليهم بصورة كاملة 
التجارب الحسية. كالموسيقى. والطعام. والمشروبات المحظورة. والممنوعات» 
والعلاقة الحميمة؛ حيث يفقدون المنطق السليم تجاه تلك الأمور. ولكن يتمتعون 
بحدمس قوي للفاية تجاه هذه الأمور أيضاء حيث يرون ما وراء السطح» وينظرون 
إلى حيث يكمن المعني. 

وفي الواقع؛ تعد مشكلة محاولة التواصل مع الجانب الضعيف» وهو الإحساس 
في هذه الحالة؛ هي أن الجانب السائد غالبا ما يطفى على أية حال. وتضرب "فون 
فرائز" مثالا بشخص حدسي يقوم بتصميم أعمال فنية باستخدام الصلصال 
(وهذا مثال جيد لتنمية الإحساس؛ GY‏ شيء (ugale‏ ولكنه انشغل بالتفكير 
في كيف سيكون الأمر جيدًا لوتم تدريس أعمال الصلصال في جميع المدارس. 
وكيف سيتغير العالم بأسره لو کون كل شخص شكلًا من الصلصال بشكل يومي, 
وكيف يستطيع الشخص أن يرى الكون كله من خلال الصلصال؛ كنموذج مصفر 
ويرى المعنى الحقيقي للحياة! 

وفي نهاية المطاف. ربما يكون عليك أن تعمل على الجانب الضعيف بصورة 
a quad‏ في id Eia‏ أو بوصفه لعبة من نوع خاص» ولكن طبقًا ل" يونج' 
و"فرانز". فإن تخصيص وقت لهذا الأمر ضرورة أخلاقية ٠ Gs‏ فالكثير من 
السلوكيات الجماعية غير المنطقية التي نراها تكون لأشخاص يحاولون إسقاط 
جانيهم الضعيف على الآخرين, أو يكونون سريعي التأثر بما يثير جوانبهم 
الضعيفة:؛ ويمكن لوسائل الإعلام المخادعة والقادة المضللين أن يستغلوا هذا 
الأمر. وعندما بدأ "هتلر" إشعال الكراهية في ألمانيا تجاه بعض المواطنين 
بسبب انتماءاتهم الدينية. ald‏ بمناشدة الجوانب الضعيفة في المجموعة الخاصة 
التي يتحدث إليها. فضي الوقت الذي يتحدث فيه إلى الأشخاص الحدسيين, 
الذين يعانون ضعفًا في الجانب الخاص بالإحساس. يصف هؤلاء المواطنين 
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بأنهم مجموعة من الأثرياء الفاسدين, والمتلاعبين بالأسواق. ففالبًا ما يكون 
الأشخاص الحدسيون غير عمليين. ولا يجيدون كسب الأموال ( بمن في ذلك 
المواطنون الحدسيون المضطهدون ) . وعادة ما يشعر الأشخاص الحدسيون 
بأنهم أقل GLa‏ ويشعرون بالخجل حيال حسهم التجاري المتواضع؛ وهذا 
يجعلهم يشعرون بأنهم ضحايا عندما يعرفون أن شخصًا ما يفوقهم في هذا 
المجال. فكم هو رائع أن تلقي باللوم على شخص آخر حيال أمر تفتقر إليه أنت. 

وتحدث مع الأشخاص الذين يتمتعون بالمشاعر القوية؛ ووظيفة تفكير 
ضعيفة: فقد وصف "هتلر" هؤلاء المواطنين بأنهم مفكرون عديمو المشاعر؛ 
وتحدث مع الذين يتمتعون a‏ القوي ووظيفة شعورية ضعيفة؛ وقال إن هؤلاء 
المواطنين يسعون إلى تحقيق ما يخدم مصالحهم دون التحلي بأية أخلاقيات 
عامة أورشيدة. وتحدث مع الذين يتمتعون بالإحساس القوي ووظيفة حدسية 
ضعيفة:؛ وتمت الإشارة إلى أن هؤلاء المواطنين يمتلكون قوى ومعرفة بديهية 
سرية وعجيبة. 

وعندما نتمكن من اكتشاف ردود الفعل السيئة تجاه هذه الوظائف الضعيفة 
- أي "عقدة النقصص." - سنتمكن من وضع حد لهذا النوع من إلقاء اللوم؛ 
لذلك يعد من واجبنا الأخلاقي أن نتعرف على مواطن النقص لديناء وأكرر ذلك 
مرة أخرى. يمكن للأشخاص مفرطي الحساسية أن يتميزوا في هذا النوع من 
العمل الداخلي. 

الأحلام والخيال الخصب والأصوات الداخلية 

يسهل الوصول إلى حالة الكمال من منظور علم النفس التحليلي. من خلال 
الأحلام "والخيال الخصب" المصاحب لتلك الأحلام؛ حيث يعمل كلا الأمرين 
على جعلنا محيطين بالأصوات الداخلية والأجزاء التي نرفضها من شخصياتنا. 
وبالنسبة G‏ تمثل هذه الأحلام ats‏ أكبر من مجرد معلومات آتية من العقل 
الباطن؛ فبعضها قد أنقذني Gla‏ في بعض الأوقات العصيبة التي مررت بهاء 
وبعضها قدم إليّ معلومات ما كنت لأتمكن — أو الأنا — من الحصول عليهاء 
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والبعضن الآخر توقع بعض الأحداث. أو تصادف حدوثها معها بطريقة غريبة. 
وسأكون شخصية عنيدة ومرتابة للغايةء إن لم أدرك ( بالنسبة إلى نفسي» وليس 
لأي شخص آخر) أن هناك شينًا ما يرشدني. 
شعب " النسكابي" هم السكان الأصليون لأمريكاء وهم منتشرون في منطقة 
لابرادور في عائلات صغيرة؛ لذلك ليست لديهم أية شعائر جماعية. وفي المقابلء 
كانوا يؤمنون بوجود صديق رائع يوجد:داخل كل شخ ص منذ ولادته؛ لكي يقد م 
إليه الأحلام المفيدة» وكلما كان الشخص فاضلا (وهذا الأمر يشتمل على تقدير 
الأحلام) ‏ زاد قدر العون الذي سيحصل عليه من هذا الصديق. وأحيانا عندما 
n‏ 23 " " 
يتم سؤالي عن مذهبي في الحياة. أعتقد أنه يجدر بي القول إنه النسكابي . 


الأحلام والمعجزات والمرشدون الروحانيون 
ومضهوم التزامنية 

حتى الآن قد ناقشت الجوانب الروحية للأشخاص مفرطي الحساسية؛ من ناحية 
قيادتهم الخاصة في عملية بحث الإنسان عن المنطقة الروحانية والفهم والمعنى 
الروحاني والكمال كذلك؛ فبعضكم قد يتساءل متى سأتحدث عن تجاربكم 
الروحانية الأكثر أهمية عن الرؤىء والأصوات. والمعجزات. والعلاقة بالخالق, 
والأحلام والصالحين أو المرشدين الروحانيين. 

يمر الاشخاص مفرطو الحساسية بكثير من تلك التجارب» ومن الواضح 
أننا نتجاوب معها بطريقة خاصة. ومن الواضح أيضًا أن هذا التجاوب يزيد في 
بعض الأوقات المحددة في حياة الشخص أيضًا ‏ على سبيل المثال؛ عند التعمق 
في العلاج النفسي. وقد أطلق eign‏ على هذه التجارب اسم التزامنية؛ وهي 
تتحقق من خلال Lge‏ ترابط غير سببي" . ووجهة نظره كانت تتمثل في أنه 
بالإضافة إلى علاقات الربط التي نعرفها — أن الشيء أله تأثير في الشيء 
ب - يوجد شيء آخر غير قابل للقيامس (إلى الآن) يحدث هذا التأثير أيضًا؛ 
لذلك يمكن لأحدهما التأثير في الآخر عن بعد؛ أو أنهما متقاربان. ولكن بطرق 
أخرى غير مادية. 


لفن الفصل الماشر 


وعندما يكون هناك ربط بين الأشياء أو المواقف أو الأشخاص؛ لأن بعضهم 
يتناسب مع بعضء فهذا يشير إلى وجود نظام حكيم يدور به الكون. أو خطة ماء 
أو هي بالأدق العناية الإلهية. فعندما يخبرني بعض من يترددون على عيادتي. 
بيعضن هذه الأحداث: Ula‏ أحاول أن أوضع لهم أن شيئًا ما غاية في الأهمية قد 
حدث (وعلن الرغم من أثني أترك القرار للشخص لتحديد مذلول الحدت). Ul,‏ 
أيضًا أشجعهم على تدوين تلك التجارب. حتى تظهر أهمية العدد الكبير الخاص 
بحدوث تلك التجارب. وإلاء فإن تلك التجارب ستدفن تحت رتابة الحياةء وتكون 
محط ازدراء من قبل المتشكك الداخليء وتظل تائهة عند عدم الحصول على 
'"'تفسيرات منطقية". 

ومجدذاء تعد هذه لحظات جوهرية: وتناسب تمامًا الأشخاص مفرطي 
الحساسية بوجه خاصء ويستمتعون بها ولديهم قدرة على معايشتها على أفضل 
نحو. ففي عملية الحزن والاستشفاءء التي قد تكون جانبًا مهما من جوانب الحياة 
الواعية. يشير هؤلاء الأفراد إلى ما يفوق المعاناة الشخصية. أو إلى معنى 
معين داخل هذه المعاناة. وهو المعنى الذي نحاول جاهدين العثور عليه في 
بعض الأحيان. 


ei‏ ديبورا 


بدأت سلسلة حالات التزامن تحدث ل ديبورا" في أثناء هبوب عاصفة 
aab‏ وهو شيء نادر الحدوث في جبال سانتا كروز. وخلال لقائنا قالت إنها 
كانت تعاني "الاكتئاب. والفراغ. وغير سعيدة في زواجها" في هذا الوقت» وبسبب 
هطول تلك الثلوجء وللمرة الأولى منذ زواجهماء لم يعد زوجها إلى المنزل في هذا 
اليوم. وبدلا من ذلك. جاء شخص غريب إلى باب منزلها يطلب مأوى. لسبب ما 
لم تتردد في السماح له بالدخولء وجلسا مقا أمام المدفأة؛ وأخذا يتحدثان عن 
أمور خفية؛ لا يعلمها الكثيرون» حتى وقت pd bie‏ ثم دونت لي ما حدث بعد ذلك: 
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تولي مهمة العناية بعالمك الوجداني والروحي 
Ul‏ أقترح elle‏ أن تدوّن مذكرات روحانية Bas‏ شهرء كشاهد على كل أفكارك 
وتجاربك التي لها علاقة بعالمك غير المادي» دون بشكل يومي ملاحظاتك» وحالاتك 
المزاجيةء وأحلامك. ودعواتك. وكل المعجزات الصغيرة ' والمصادفات الغريبة". 


شاهدًا على أمر مبجل > وهذا جزء من عادات الأشخاص الذين يداومون على كتابة 
"tw " n"‏ " 


المذكرات» بمن في ذلك "فيكتور فرانكل" وايتي هيلسوم ٠‏ وبوبر 2 ويونج « 
"وفون فرائز' e‏ وآخرون كثر من الأشخاص مفرطي الحساسية. 


سمعت صوت طنين Lille‏ للفاية في أذني > وشعرت بخواء كبير في 
sul‏ وأدركت أنه يفعل شيئًا ما لي. ans mL ae‏ 
(من المحتمل أن يكون الأمرقد استغر ثواني؟ أو a3. (455 Slaa‏ عادت 
الأفكار متدفقة إلى رأسي. وتوقف ui‏ 
ولم تخبر هذا الغريب بأي شيء عن هذا الأمر. وبعد ذلك قدم 
أحد الجيران. ودعا هذا الشخص إلى أن يقضي هذه الليلة في منزله. 
ومن الواضح أن هذا الغريب قد غادر في الليل؛ حيث لم يوجد له أثر 
عند الفجر. 
ولكن بعد أن توقفت العاصفة الثلجيةء وفتح الطريق, انفصلت عن 
زوجي. وبدأت هذا الطريق الطويل والمختلف Vales‏ الذي أوصلني 
إلى حيث أنا الآن؛ فقد تخلصت من الاكتئاب المروع في هذه الليلة. 
واسترجعت طاقتي السابقةء ومعنوياتي المرتفعة؛ لذلك كثيرًا ما اعتقدت 
أن هذا الشخص كان أحد الصالحين. 


وبعد ذلك بعامين» زارها مخلوق أكثر غرابة. 
ففي إحدى الليالي بينما كنت نائمة سمعت صراخ القط بجانبي. وقي 
حالة ما بين الاستيقاظ والنوم بدا لي كأنني أرى شخصًا يقف بالقرب 
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من سريري ينظر إليٍّ وكانت تبدو عليه علامات الصلاح ولم ينتبني 
أي شعور بالخوف منه. وشعرت كأنه يقولي لي: "لا تقلقيء Ula‏ هنا 
فقط لرعايتك" i‏ فقلت محدثة نفسي: "حستاء أنا لا أعتقد أن بإمكاني 
استيعاب كل ذلك" i‏ واستفرقت في النوم مجددًا. 


وفي الصباح كانت ديبورا" ما زالت متأثرة بالأمر. ولكنها لم تخبر أحدًا 
بهذه التجربة, ولكن بعد ذلك أخذت حياتها منحنى روحانيا asas‏ "وبدأت 
سلسلة من الأحداث الفامضة والرائعة تحدث. التي تلاشت تدريجيًا بعد ذلك 
بعدة سنوات". 

وقادها جزء من هذه المرحلة الروحانية إلى التعرف بمعلم روحاني ذي 
شخصية Alin‏ ولكنها مضطربة؛ وهو شخص من الذين تحدثت في الفصل 
الثامن عن أنهم يتطورون بصورة غير منتظمة: حتى بدا كأنه متوهج من 
"الخارج' ؛ ولكن يعم الظلام في "الداخل". في المكان الذي يجب أن يحدث فيه 
تناغم بين الجوانب العملية والجوانب الروحانية عند اتخاذ قرارات أخلاقية في 
الحياة الواقعية. وقد كان شعورها بقوة هذا المعلم واضحًاء وكان شعورها بضعفه 
والخطر المحيط بها Logue‏ لذا؛ كانت تدعو للحصول على الهداية: ليتني أشعر 
بالقرب من الخالق ورعايته zl‏ 

شم ذهبت "ديبورا" بعد ذلك إلى عملها في إحدى المكتبات؛ وعندما كانت 
تسير متجهة نحو القسم الأمامي من AS all‏ رأت كتابًا سقط أرضا من فوق 
إحدى الطاولات» وعندما التقطته انتابتها رغبة في أن تفتحه» ثم رأت قصيدة 
بدأت ببيت شعر يقول: "إنني قريب منك...". 

ومع ذلك. بقيت مع المعلم الروحاني معسول الكلام فترة أطول؛ حتى بعد 
أن طلب من أتباعه أن يمنحوه كل ممتلكاتهم. وبعد ذلك كانت تشعر في أغلب 
الأحيان بأنها تريد أن تتركه. ولكنها لم تمتلك القوة أو الإرادة لتبدأ من جديد 
على الصعيد الماديء ولكنها كانت تشعر دائمًا بالعناية الإلهية؛ ففي أحد الأيام 
كانت تشعر بالوحدة بعض الوقت. وتشكو إلى نفسها. قائلة: Ul‏ لم أعد أمتلك ولو 
جهاز راديو مزودًا بساعة!. وفي اليوم التالي؛ عندما كانت المجموعة في نزهة, 
وكانت تستخدم السيارة التي كانت تمتلكها Legs‏ ما. كانت تراقب خنفساء تتسلق 
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صخرة ترابية. وفكرت بحزن حيال أن هذه الخنفساء تتمتع بحرية أكثر منها, 
ولكن بعد ذلك. كلما زادت مراقبتها هذه الخنفساء. al)‏ شعورها بأنها يمكنها أن 
تتمتع بالقدر نفسه من الحرية؛ ثم تبعت هذه الخنفساء إلى أعلى الصخرة؛ ثم 
تخطتها واتجهت إلى سيارتها « وبالمصادفة كانت معها مفاتيح السيارة؛ لأنه قد 
طلب منها أن تقودها في هذا اليوم. 

وعندما استقلت السيارة. لكي "تقودها نحو الحرية" i‏ نظرت إلى المقعد 
الخلفيء ورأت جهاز رادي و مزودًا cli‏ لونه أسود لون الخنفساء' يشبه 
تمامًا الجهاز الذي قد اختفى منها منذ فترة. وبمجرد أن وصلت إلى منزل أحد 
الأصدقاء. وجدت أنه جهاز الراديو القديم الخاص بهاء حيث كانت به الخدوش 
نفسها. ولا تدري كيف وصل ذلك الجهاز إلى السيارة. وبدا الأمر أن هذاء كبقية 
أحداث اليوم. من العناية الإلهية بها. 

ومن السهل أن نفكر في أن المرء لن يمر أبدًا بموقف ' ديبورا" نفسه؛ ولكنه 
يحدث كثيرًا. خاصة لأولئك الذين يمتلكون دوافع روحانية قوية؛ فنحن نبحث عن 
إجابات. وعن اليقين» وهناك أفراد يشعرون بهذا اليقينء ويتدفق ذلك اليقين 
من داخلهم: ويؤمنون بأن من واجبهم نشر هذا اليقين؛ فهم يتمتعون بشخصيات 
جذابة؛ ويحيط بهم نوع من الثقة. والمشكلة تكمن في أن كل الأشخاص غير 
معصومين من الخطأ. خاصة عندما يعتقد الآخرون أنهم معصومون. 

وقد شعرت ' ديبورا" بالرغبة في العودة إلى هذا الرجل» ولكن أحد الأصدقاء 
حذرها من أنها قد تكون ' Ai ima‏ . لوقامت بهذا الأمر؛ لذا أخذت ديبورا" 
تدعو من أجل أن تتضح أمامها الأمور: "لو كنت أفكر على نحو جنوني وأخرق في 
الوقت الحاليء فأرجو الهداية . ثم فتحت التلفاز. 

وظهر على الشاشة مشهد صامت - دون أي صوت على الإطلاق — 

كان من الواضح أنه مشهد من فيلم قديم» من نوعية أفلام الخمسينيات, 

تدور أحداثه حول ' المصحة العقلية" . المليئة بالطبع بالكثير من 

المجانين! فضحكت بصوت مرتفع. ثم استلقيثٌ؛ ودعوت بالهداية. 

ثم استفرقتٌ في النوم: ف 'رأيت" في الحلم يرى النائم أنني محاطة 

بباقة من الورد» كل وردة كانت تحمي جزءًا مختلفًا من جسمي» ثم 
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شعرت بتدفق طاقة روحانية داخليء وقد غاب عني هذا الشعور مؤخرًا. 

فاستيقظت وكان هذا شهعورًا بسعادة غامرة ... 

وفي الوقت الذي قابلت فيه "ديبورا" i‏ كانت التجارب الروحانية تحدث في 
أحلامها بشكل متكررء ومن المحتمل أن هذا الأمر يشير إلى أنها قد وجدت 
الطريق إلى الهداية من خلال ما ترى في أحلامهاء فخبرتي فيما يخص الأحلام 
توضح أنه عندما نزيد مع عملنا على الأحلام. تقل نسبة تعرضنا للمواقف 
WEE.‏ سواء كان هذا في الحياة al‏ في الأحلام. 


حين تصبح حياتك الروحانية 
مثل الموجات العارمة 

تحدثت في بعض الأحيان عن الروح والوجدان بوصفهما مصدرين للشعور 
بالراحة, Lily‏ أعتقد أنهما كذلك. ولكن من الممكن أن يتسبب الأمر أيضًا في 
حالة شديدة من الإثارة المفرطة, على الأقل حين نتعلم كيف نبقي أقد امنا على 
الأرضء إن صح التعبير؛ فالأمر يكون شاقا عندما تجتاحنا تلك الموجات العارمة. 
وغالبًا ما يكون الأشخاص مفرطو الحساسية واقفين في مسار الموجة الكبرئء 
ربما بسبب صعوبة التفاهم مع من هم مثلنا من الأشخاص مفرطي الحساسية. 
وسأنهي هذا الفصل. وهذا الكتاب» بقصة أحد الأشخاص مفرطي الحساسية, 
خاض رحلة شافة في حياته. 

في وقت حدوث الواقعة التالية. كان "هاربر" يعاني حالة مزمنة من الإثارة 
المفرطة؛ وكان من الأشخاص مفرطي الحساسية ذوي الفكر الحصيف (وكان 
ال ياتا اا لدرية هو ellus dia ope‏ عن طريق el aos‏ 
التحليلي مدة اربع سنوات. وتعلم حقا كيف يدير الحديث: نعم. انا أؤمن بوجود 
الخالق وكل شيء يتعلق بعلم النفس . ad‏ حقيقي؛ فالخالق هومصدر راحتنا النفسية 
والشعور بالأمان' '. وفي النهار. كان ' ua‏ ' يعرف جميع الإجابات» حتى عندما 
كان يراوده بعض الشك. 

وفي اليل غائبًا ما كان يستيقظ في حالة من الاكتثاب الشديد مستعدًا 
للانتحارء فلم يعد هناك المزيد من الشك. وفي ضوء النهار كان يتجاهل أمر 
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تلك الليالي بوصفها "لا A a 35 ogee Vas un‏ وة السلبي تجاه al‏ بسبب 
أنه قضى فترة طفولة مؤلمة. ولذلك هي "لا تمثل تهديدًا حقيقيًا ' . ولكن بعد 
ذلك يتكررأمر "تلك I‏ منتجة الحالة نفسها من اليأس» حتى يصبح 
الانتحار هو الحل الوحيد الذي يتوصل إليه الحدش والمنطق. وهناك أمر ما في 
داخله يؤخره عن تنفيذ هذا الحل. حتى ظهور ضوء النهار» حينما تنفك عنه حالة 
اليأس الشديدة. 

ولكنه في إحدى الليالي استيقظ وهو يشعر بهذا اليأس. حتى أصبح متأكدًا 
أنه لن يمكنه الصمود حتى الفجر. وبينما هو مستلق في مكانه. طرأت له فكرة 
aslab‏ بان الطريقة الوحيدة ال يمكته من خلالها أن سرف العيش» هى أن 
يتأكد من أن الخالق يرعاه. وليس ما قد يتصوره في مخيلته. بل على نحو حقيقي. 
وهذا بالطبع مستحيل. فمن المستحيل تصديقه؛ لأنه كان من المستحيل معرفته 
على وجه اليقين. 

وكل ما كان يحتاج إليه هو ' بعض الإشارات الروحانية". وخطرت بباله 
هذه الفكرة بصورة تلقائية ادلم عر مح حا e E‏ الفرق. 
وكان على علم بأنها فكرة حمقا e‏ . وأخبرني بأنه في أعقاب هذه الفكرة مباشرة 
تجسدت الصورة التلقائية الواضحة لحادثة سيارة: وكانت حادثة صغفيرة وكان 
هناك عدد قليل من الأفراد يقفون دون حدوث إصابة لأي شخص؛ فقد كانت هذه 
هي الإشارة؛ وقد حدثت في اليوم التالي. 

وعلى الفور شمر بالاشمئزاز من نفسه؛ بسبب أنه يمتلك رغبة مبتذلة في 
الحصول على إشارة من الخالق. وبسبب فكرته السلبية للغاية عن كيف ينبغي 
أن تكون هذه الإشارة. وبوصفه شخصا مفرط الحساسية, كان GA) sole‏ 
المتاعب مثل الحوادث التي تتسبب في حدوث إثارة مفرطة في جسمه. وتفسد 
جدول أعمال يومه. وبعد ذلك, Lie‏ يفالبه النعاس» ويكون تائهًا في أفكاره 
السوداء. يتناسى الأمر. 

وفي اليوم التالي» توقفت السيارة التي تسير أمامه بصورة مفاجئة في منحدر 
على الطريق cea pull‏ وتوقف هو كذلك. وكانت هناك مسافة بسيطة للغاية بينه 


ry:‏ الفصل العاشر 


ويين السيارة التي تسير خلفه. فصدمته من الخلفء فكانت هذه حادثة لا يمتلك 
"هاربر" أية طريقة للسيطرة عليها. 

و"كان هناك سيل من المشاعر قد انتابني على og all‏ فلم يكن الأمر يتعلق 
بالحادثة. ولكنه تذكر الليلة الماضية . وتملكته مشاعر الخوف والرهبة. كأنه 
"في خضرة الخالق . 

وكانت الحادثة بسيطة. ولم تكن هناك أية إصابات,. وكان يحتاج فقط إلى 
تغيير أنبوب العادم الخلفي. وكاتم صوت العادم. ووقف هو والسائق الآخر وبعض 
المارة. يتعافون من تأثير الصدمة. ويتبادلون المعلومات المتعلقة بالتأمين على 
السيارة الخاصة بكل منهماء تمامًا كما حدث في حلم الليلة الماضية. ولكونه 
شخصًا LOB ya‏ لم يصدق أن أكشر الأمنيات غير الواعية هي التي تسببت في 
هذا كله. وهذا يعد شيئًا في فة جديدة تمامًا من التجارب. وعالمًا جديدًا تمامًا. 

ولكن هل كان يحتاج إلى هذا العالم الجديد5 ولأنه مفرط الحساسية؛ كان 
غير متأكد. 

وشعر بحالة من الاكتئاب الشديد مدة أسبوع؛ ولكنه كان يشعر بالاكتئاب في 
ساعات النهار وليس في الليل؛ حيث كان ينام جيدًا ذي الليل. وبعد ذلك أدرك أنه 
كان يفكر على نحولا شعوري في أنه يجب عليه الآن أن يفعل شيئًا ما في المقابل 
بهدف إرضاء الخالق. ربما يجب عليه أن يترك عمله؛ وأن يقف في زوايا الطرقات 
ناشرًا إيمانه. وكان Lega‏ يرى أنه لكي ينال رضا الخالق. عليه أن يتخلى عن كل 
متع الدنياء وأن يدفع مقابلا كبيرًا لكل ما يحصل عليه. وأن عليه تفيير حياته 
بأسرهاء في الحال. ففي الحقيقة, كان هذا ما يتوقعه sola‏ من نفسه دائمًا. 
والآن أدرك أن شعوره بالقهر والذنب ليس هو القصد من حدوث هذا الأمر. وبما 
أن الحادثة حدثت استجابة لتلك الليلة المظلمة التي كان يشعر فيها بالاكتئاب, 
كانت الحادثة بأسرها تمثل مصدرًا للراحة؛ لذا بدأ ببطء يرى الحادثة بوصفها 
(nias‏ أي أنها مصدر للراحة. 

ولكن "هاربر" أدرك أنه لكي يكون في توافق مع خبرته الجديدة» يجب 
٠ deed aac E A‏ وان شق عليه هذا الأمر. وعلى أ 
حال» استتبعت هذه الخبرة الجديدة نوعًا ما من المهمات. 
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الوجدان والروح فى 


وعند هذه Ala poll‏ وهويشعر cla VL‏ الشديد» حاول مناقشة أمر الحادثة 
" " 4 5 5 5 * 
xl‏ متعود مصادفة. 

ay‏ ما جملني أثور غضبًا. ب بحق السماءء لقد من الخالق علي بشيء: ومن 
المفترضن أن أعود أنا وأقول: al) aol‏ ولك o a‏ المارة أنا محتاج إلى 
إشارة لا يمكنها أن تكون من قبيل المصادفة؟". 

وکان هاربر" مقتنعًا تمامًا بأن رؤية هذا الأمرمجرد مصادفة تعد خطأ 
فادحًا؛ لذلك قرر أن يعمل على تطوير هذه التجربة حتى لو استغرق الأمر حياته 
كلها. وكان يرغب في أن يتذكر هذ التجربة دائمًاء ويفكر فيهاء ويعتز بها كثيرًا 
على قدر استطاعته. وشعر بالدهشة لأنه. وهو الشخص الذي لم يذق طعم 
الراحة كثيرًا طوال حياته. قد شعر فجأة براحة غامرة عن طريق إشارة واضحة 
إلى أنه cina‏ أكثر من أي سس eua‏ 

وختم حديثه قائلا: "ياله من أمر رائع يحدث لرجل مثليا' :شا حر من 
نفسه هذه المرة من باب التفييرء ثم بعد ذلك تذكر محور اهتمام بحثيء وقال: 
" " 
ا ا من E T‏ إلى dy‏ خاس م 


قیمتنا وشراكننا 

دائمًا ما يخبرنا الملوك المحاربون بأن الإيمان بحقيقة وجود عالم وجداني 
وروحاني يعد علامة على ضعف الشخص؛ إذ لديهم خوف داخلي من أي شيء 
من شأنه أن يضعف شجاعتهم وقوتهم الجسمانية؛ لذلك فهم فقط ينظرون 
إليه بوصفه ضعفًا لدى الآخرين» ولكننا نتمتع بنوع خاص من القوة والموهبة 
والشجاعة؛ فإن النظر إلى مواهبنا الخاصة بالحياة الوجدانية والروحانية 
بوصفها مصدر ضعف أو أنها أشياء وليدة شعورنا بالخوف أو الحاجة إلى 
الشعور بالراحة؛ يشبه تمامًا قول إن الأسماك تسبح لأنها لا تقوى على uad‏ 
أو لأن لديها حاجة ماسة إلى البقاء في الماء أولأنها تخشى الطيران فقط 


vYY‏ الفصل العاشر 


وقد يمكننا أن نقلب الأوضاع ونقول إن الملوك المحاربين يخشون الحياة 
الوجدانية والروحانية. ولا يقدرون عليهاء ولا يمكنهم النجاة دون قدر الراحة 
الناتجة عن منظورهم للواقع. 

ولكن لا توجد حاجة إلى تبادل الإهانات: ما دمنا نعلم قدرناء فدائمًا 
بالجوانب الداخلية لكي نشاركها معهم. Las‏ مثل هذه الأوقات التي 
نشعر بالسرور فيها؛ لكونهم بارعين في الجوانب الأخرىء» فتحية إلى 
هذه الشراكة. 

والآن أتمنى أن تكون حالة الحساسية الخاصة بك بمنزلة هبة بالنسبة 
إليك وإلى الآخرين . وأتمنى أن تنعم بأكبر قدر ممكن من السلام والسرور في 
هذا العالم. وأتمنى أن تتفتح أمامك أبواب أكثر وأكشر كلما مضيت في رحلتك 
في الحيأة. 


MITT تطبيق ما تعلمنه من هذا‎ o 


التاقلم مع وظائفك الضعيفة: أو على الأقل 
التعايش معها في سلام 


اختر القيام pel‏ ما يستدعي هذه الوظيفة الضعيفة داخل شخصيتك. ومن 
الأفضل أن يكون أمرًا لم تقدم عليه من قبلء ولا يبدو أنه يشتمل على صعوبات 
كبيرة» فلو كنت من النوع الشعوري» فربما يكون عليك مطالعة كتاب فلسفي, 
أو الاشتراك في دورة تدريبية في علم الرياضيات النظري أو الفيزياء تكون 
مناسبة للخلفية الخاصة بك. ولو كنت من النوع المفكر فربما يكون عليك 
الذهاب إلى أحد المتاحف الفنية, وإجبار نفسك على تجاهل عنوان العمل الفني. 
أو اسم o Dial‏ وحاول أن تتجاوب بشكل شخصي مع كل لوحة. ولو كنت من 
النوع الحسيء فربما يكون عليك استخدام مظهر الناس الذين تصادفهم في 
الطرقات لكي تتخيل تجاربهم الداخلية. وقصصهم. بل توقع مستقبلهم. ولو كنت 


الوجدان والروح ryr‏ 


من النوع الحدسي. فربما يكون عليك التحضير لقضاء عطلة عن طريق جمع 
معلومات مفصلة عن المكان الذي ستزوره» وتحديد كل ما ستأخذه معك» وكل ما 
ستفعله في هذه العطلة بشكل مسبق. أو لوكان هذا الأمر سهلًا بالنسبة إليك. 
فقم بشراء جهاز إلكتروني معقد ‏ كحاسوب أو جهاز فيديو ‏ واستخدم dala‏ 
الإرشادات لتشغيله. واكتشاف جميع خصائصه. ولا تطلب العون من أي شخص 
في مساعدتك على معرفة هذا. 

وضي الوقت الذي تحضر فيه نفسك بصورة تدريجية للقيام بهذا النشاط. 
عليك مراقبة iet pe Lia‏ ومدى مقاومتك الأمرء والصور التي تظهر في مخيلتك. 
ومهما كان مدى السخف أو الإهانة التي تشعر بها بسبب "هذه الأشياء الصغيرة 
التي لا تقوى على فعلها" . عليك أخذ مهماتك على محمل الجد. وطبقًا لرأي 
bs‏ هذا أشبه بنظام صارم متوافق مع احتياجاتك الفردية. فأنت تتخلى 
عن الجانب القوي من شخصيتك. ونتوجه إلى هذا الطريق الآخر الصعب. 

ولكن كن حذرًا للفاية من تلك الرغبة التي تدفمك إلى جعل الجانب الأقوى 
من شخصيتك يطفى عليك. وبالنسبة إلى الأشخاص الحدسيين: بمجرد أن 
تحدد وجهتك لقضاء العطلةء عليك أن تلتزم بها. وعليك حماية قرارك الضعيف 
والمحدد في الوقت نفسه من أن تنال منه كل أفكارك عن الرحلات الأخرى التي 
يمكنك القيام بها. وعندما تتعامل مع هذا الجهاز الإلكتروني. راقب تلك الرغبة 
القوية التي تحثك على تخطي قراءة الإرشادات إلى القيام بالأمور "الواضحة" 
باستخدام الأزرار والأسلاك؛ وهذا كله ينبع من صوت الحدس داخلك» ولكنك 
ستعمل ببطء. وستفهم كل خطوة قبل الانتقال إلى الخطوة التي تليها. 


نصائح للعاملين في جال dle JI‏ الصحية 
عند التعامل مع ذوي ا حساسية ib dll‏ 


© يزيد الأشخاصس مفرطو الحساسية من قدر الإثارة: وهذا ي يعني أنهم 
يلاحظون أدق التفاصيل. ولكنهم Lind‏ يشعرون بحالة تلقائية 
من الإثارة حيال مواقف قد يجد الآخرون أنها تمثل مستوى 
معتدلاً من الإثارة؛ ولهذاء من الناحية الطبية قد يبدون أكثر قلقًا 
أو نین Ad‏ 

© يعمل التسرع ونفاد الصبر فقط على زيادة مستوى الإثارة الفسيولوجية 
الخاصة «pags‏ وبالطبع لن يساعد إيقاع المزيد من الضغط عليهم 
على حثهم على التواصل thine‏ أو تعافيهم. فعادة ما يتمتع الأشخاص 
مفرطو الحساسية بقدر من الوعيء وسيتماونون حين يكون بمقدورهم 
ذلك الأمر. 

e‏ اسأل الأشخاص مفرطي الحساسية عما يحتاجون إليه منك؛ لكي يظلوا 
هادئين, كالتزام الصمت,. أو شيء يشتت الانتباه مثل إجراء alge‏ أو 
معرفة ما يحدث بالتفصيلء أو تناول بعض الأدوية. 

e‏ عليك استخدام حدس الأشخاص مفرطي الحساسية SLA!‏ ووعيهم 
بالنواحي الجسدية؛ فقد يخبرك المريض بمعلومات مهمة لو 
أنصت إليه. 

© لا يقوى أي شخص على الإنصات أو الحديث عندما يشعر بالإثارة 


ryt 


تصائح للعاملين في مجال الرعاية الصحية vYo‏ 


الزائدة؛ لذا قم بتشجيع الأشخاص مفرطي الحساسية على إحضار 
أحد الأصدقاء للمساعدة على هذه المهمات» من أجل التحضير 
لزيارة الطبيب عن طريق تدوين ملاحظات عن الأسئلة والأعراض. 
وكتابة التعليمات, وتذكيرك بها خلال الزيارة. ثم الاتصال بك لو 
تذكر بعض الأسئلة أو الملاحظات فيما بعد. (القليل منهم سيسيئون 
استخدام هذا الأمر. "والفرصة الثانية" ستزيل جزءا من هذا الضغط 
عندما تتقابلان). 

© لا تندهش أو تشعر بالضيق بسبب أن الأشخاص مفرطي الحساسية لديهم 
قدرة Jal‏ على احتمال الألم: وأنهم يتجاوبون بصورة أفضل لجرعات 
الدواء دون السريرية . أويعانون الآثار الجانبية بشكل أكبر؛ فهذا 
جزء من اختلافهم الفسيولوجي. وليس النفسي. 

e‏ لا تتطلب هذه الحالة بالضرورة تناول الأدوية. فالأشخاص مفرطو 
الحساسية الذين قضوا فترة طفولة مضطربة يعانون مستوى أكبر من 
القلق والاكتئاب. وهذا لا ينطبق على الأشخاص مفرطي الحساسية 
الذين نجحوا في التخلصص من هذا الأمرء أو الذين تمتعوا بفترة 
طفولة مستقرة. 


نصائح للمعلمين الذين يعملون مع طلاب 


© يحتاج تعليم الطلاب مفرطي الحساسية إلى وضع إستراتيجيات أخرى 
غير التي يحتاج إليها تعليم غيرهم من الطلاب؛ حيث إن الأشخاص 
مفرطي الحساسية يزيدون من قدر الإثارة. وهذا يعني أنهم ينتبهون 
إلى أدق التفاصيل داخل البيئة التعليمية, ولكنهم في الوقت نفسه 
سريعو الشهعور بالإثارة المفرطة من الناحية الفسيولوجية. 

e‏ عادة ما يتمتع الأشخاص مفرطو الحساسية بالوعي» ويبذلون قصارى 
جهدهم. والكثير منهم موهوبون. ولكن لا يؤدي أي منهم بطريقة 
جيدة عندما يشعرون بالإثارة المفرطةء وهم يشعرون بالإثارة بصورة 
أسهل من غيرهم. وعندما يحاولون بجهد أكبر حين يكونون مراقبين. 
أوعندما يشعرون بالضغط؛ تزيد فرصة إخفاقهمء وهذا ما يثبط 
معنوياتهم كثيرًا. 

© ستعمل المستويات المرتفمة من الإثارة (مثل وجودهم في فصل 
دراسي مليء بالضوضاء) على شعورهم بالاضطراب والإرهاق أسرع 
من الآخرين. وبينما سينعزل البعض. سيصبح هناك عدد كبير من 

ye‏ تبالغ في حماية الطلاب مفرطي الحساسية, ولكن عندما تصر على 
أن يحاول الطالب القيام بآمر صعبء عليك التأكد من نجاح التجربة. 

© كن مراعيًا حالة الحساسية, بينما يكتسب الطالب قدرات التعامل مع 


T1 


تصائح للمعلمين الذين يعملون مع طلاب ففض 


المواقف الاجتماعية. فلو كان هناك عرض تقديمي» فعليك عمل 
نة ادا he‏ استخدام الملاحظات. أو القراءة بصوت عال - أي 
شيء من شأنه التقليل من حالة الإثارة والعمل على نجاح التجربة. 

© لا co nas‏ أن الطالب الذي يكتفي بالمشاهدة هو طالب خجول أو جبانء 
فهذا قد يكون تفسيرًا illas.‏ ولكن هذا الوصف قد يلازمه. 

© كن على بينة من تحيز ثقافتك ضد الخجل والهدوء والانطواءء وما شابه 
ذلك. ولاحظ ذلك في نفسك» وفي الطلاب الآخرين. 

© عليك تمليم الطلاب فكرة احترام الحالات المزاجية المختلفة؛ كما 
ستفعل أنت مع الاختلافات الأخرى. 

© عليك مراقبة وتشجيع سرعة البديهةء والقدرات الإبداعية التي يتسم 
بها الأشخاص مفرطو الحساسيةء فعليك القيام بالأنشطة الدرامية. 
أوقراءة الأعمال الدرامية بهدف تكوين حالة من الوثام بينهم وبين 
الحياة الجماعية:, وتنمية فكرة الحصول على مكانة اجتماعية بين 
gil al‏ أوقم بقراءة أعمالهم بصوت مرتفع داخل الفصل الدراسي. 
ولكن احذر من أن تجعلهم يشعرون بالحرج. 


نصائح لأرباب عمل ذوي ا حساسية ا لفرطة 


Sale e‏ ما يتسم الأشخاصص مفرطو الحساسية بالضمير الحي. والولاءء 
والحرص على Sag all‏ وملاحظة أدق التفاصيلء؛ والحدس الرشيد. 
والرؤية الثاقبةء والموهبة في أغلب الأحيان. وهم يراعون احتياجات 
المملاء والزبائن, ولهم تأثير جيد على الحالة الاجتماعية في مكان 
foal‏ وباختصار. هم موظفون نموذ جيون» وكل مؤسسة تحتاج إلى 
البعض منهم. 

e‏ يزيد الأشخاص مفرطو الحساسية من قدر BEY‏ وهذا يعني أنهم 
على دراية Gab‏ الأمور. ولكن من السهل أن يصابوا بحالة من الإثارة 
المفرطة؛ لذا فهم يقدمون إنتاجًا أفضل في حالة وجود عوامل إثارة 
خارجية «Jal‏ ويجب أن يتوافر لهم جو من الهدوء والسكون. 

e‏ وكذلك لا يعمل الأشخاص مفرطو الحساسية عندما يخضعون للمراقبة 
بهدف التقييم وعليك إيجاد طرق أخرى لمعرفة كيفية سير عملهم. 

© غالبًا ما يتواصل الأشخاص مفرطو الحساسية مع الآخرين بصورة أقل 
في فترات الراحة, وبعد دوام العمل؛ لأنهم يحتاجون إلى هذا الوقت 
للتفكر في تجاربهم على انفراد. وهذا قد يجعلهم أقل وجودًاء أو ليس 
لديهم الكثير من العلاقات الاجتماعية داخل مكان عملهم. وعليك أن 
تأخذ هذا بعين الاعتبار عند تقييم أدائهم. 

e‏ قدلا تروق الأشخاص مفرطي الحساسية فكرة المباهاة الشديدة 
بالنفمسء ويأملون في أن تتم ملاحظتهم من خلال عملهم المخلص 
والجاد. فلا تسمح لهذا الأمر بأن يجعلك تتجاهل موظفًا مجتهدًا. 
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e‏ وقد يكون الأشخاص مفرطو الحساسية gl‏ من يشمر بالمضايقة في 
حالة حدوث أي موقف قد يؤثر بالسلب في بيئة المملء وهذا ما قد 
يجعلهم يظهرون بوصفهم مصدرًا للمتاعب, ولكن هذا سيؤثر في 
الآخرين مع مرور الوقت؛ لذا ستعمل حالة الحساسية الخاصة بهم 
على تجنبك المشكلات فيما بعد. 


للحصول على معلومات بشأن لخر المستجدات فيما يتطق بالأشخاص مفرطي 
الحساسية. قم بزيارة موقع www.HSPerson.com‏ وقم بالاشتراك في 
النشرة الإخبارية الخاصة بالأشخاص مفرطي الحساسية. 
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مساعدة ذاتية - تحفيزية وملهمة 
هل أنت من ذوى الحساسية المفرطة؟ 
هل تمتلك مخيلة خصبة وأحلامًا شديدة الوضوح؟ هل يعد قضاء 
بعض الوقت منفردًا بشكل يومي مهما بالنسبة إليك مثل الطعام 
والشراب؟ هل Gadd col‏ "خجول للغاية" أو "مفرط الحساسية 
من وجهة نظر الآخرين؟ هل تؤثر فيك الضوضاء والفوضى Siro‏ لو 
أجبت بنعم» فمن المحتمل أن lus‏ الأشخاص مفرطى الحساسية. 
كثيرون من بيننا يشعرون بقدر من الإثارة الزائدة بين الحين 
والآخرء ولكن بالنسبة إلى الشخص مفرط الحساسيةء يعد هذا الأمر 
أسلوب Ble‏ وبين طيات هذا الكتاب الرائدء تبين لك الدكتورة "إلين لع ع EEE‏ 
أرون": وهي متخصصة في العلاج النفسي» ومديرة ورش عمل؛ كما 
أنها شخص مفرط الحساسية - تبين لك GAS‏ التغرف على هذه السمة في داخلك: GAS,‏ تحقيق أقصى 
استفادة منها في كل المواقف اليومية: معتمدة في ذلك على السنوات التى قضتها في البحث. ومئات 
المقابلات التي أجرتها. وتوضح لك كيف يمكنك أن تفهم نفسك. وسمة الحساسية لديك على نحو أفضل 
من أجل عيش حياة ثرية» وحافلة بالإنجازات. 
وعند قراءة هذا الكتاب ستجد: 
* بعض الاختبارات الخاصة بتقييم الذات التي تساعدك على معرفة أنواع الحساسية الخاصة بك 
* بعض الطرق التي ستساعدك على إعادة النظر في تجاريك السابقة وي الوقت نفسه اكتساب ثقة 
كبيرة بالنفس 
* نظرة ثاقبة عن مدى تأثير حالة الحساسية المفرطة في كل من العمل والعلاقات الشخصية 
* بعض النصائح للتعامل مع حالة الإثارة الزائدة 
+ بعض المعلومات عن الأدوية ومتى يتبغي لك طلب المساعدة 
٠‏ بعص الطرق التي تُثري النواحي الوجدانية والروحية لديك 


"يجدر بنا أن نطالع التحليل الثاقب الخاص ب"إلين أرون" عن هذا البعد الأساسي الخاص بالطبيعة 
الإنسانية. فهيء من خلال هذا العرض المتوازن» تقترح بعض السبل الجديدة التى قد تحول حالة 
الحساسية إلى نعمة. لا نقمة". - دكتور فيليب جي. زيمباردوء مؤلف كتاب 
“Shyness: What It Is, What to Do About It”‏ 
SY"‏ هذا الكتاب يمنحنا التنوير والتمكينء فهو يعد هدية رائعة مقدمة إلينا". ' 
Oly-‏ آيزلرء مؤلفة كتاب “The Chalice and the Blade”‏ 


الدكتورة إلين إن. أرون. طبيبة dads‏ ومديرة ورش عمل 
dial,‏ وهي LE!‏ شخص مفرط الحساسية. وهي مؤلفة كتاب: 
"The Highly Sensitive Person In Love"‏ 

كتاب: .“The Highly Sensitive Person's Workbook"‏ وهي تقسم وقتها 
بين سان فرانسيسكوء ونيويورك. 
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